
第58号 兵庫県隊友会東播支部だより 平成26年10月1日

第58号
発行所

兵庫県隊友会

東播支部

0794-67-0189

発行責任者

松井 豊

東
播
支
部
だ
よ
り

7月5日（土）理事役会

平
成
26
年
7
月
5
日
（
土
）

理
事
役
会
を
開
き
・
東
播
支
部

20
周
年
行
事
の
総
括
・
Ｏ
Ｔ
Ｔ

Ｙ
マ
ラ
ソ
ン
協
力
の
問
題
点
の

把
握
を
主
議
題
と
し
て
意
見
を

交
換
し
た
。

東
播
支
部
に
つ
い
て
は
結
節
年

度
に
お
け
る
行
事
開
催
に
向
け

て
、
今
回
の
反
省
と
記
録
の
集

積
に
よ
る
逐
年
の
準
備

Ｏ
Ｔ
Ｔ
Ｙ
実
行
委
員
会
へ
は
走

路
員
の
問
題
に
つ
き
提
言
を
行

い
次
年
度
へ
の
反
映
を
お
願
し

た
。

記

東
播
支
部
事
務
局

平
成
26
年
7
月
27
日
（
日
）
真

夏
日
が
続
く
中
、
本
日
は
大
雨

の
予
報
も
出
て
い
た
が
雨
も
ほ

と
ん
ど
無
く
作
業
に
は
最
適
の

日
和
に
な
っ
た
。
隊
友
会
・
曹

友
会
・
平
和
記
念
碑
保
存
会
の

60
名
か
ら
の
有
志
が
奉
仕
活
動

に
汗
を
流
し
た
。
青
野
ｹ
原
演

習
場
内
に
あ
る
殉
職
隊
員
の
二

か
所
の
慰
霊
碑
と
鶉
野
飛
行
場

跡
に
隣
接
す
る
平
和
記
念
碑
の

清
掃
を
実
施
し
た
。
年
々
多
く

の
奉
仕
作
業
の
参
加
を
得
て
い

る
が
、
特
に
青
野
原
駐
屯
地
曹

友
会
の
若
い
戦
力
に
心
強
さ
を

感
じ
る
と
共
に
隊
友
会
員
は
若

さ
を
も
ら
い
、
老
兵
は
古
き
を

若
者
に
伝
え
る
等
、
有
意
義
な

交
流
を
持
つ
と
共
に
隊
友
会
活

動
の
意
義
を
伝
え
た
。
こ
の
様

に
平
和
記
念
碑
保
存
会
・
曹
友

会
・
隊
友
会
の
三
者
が
慰
霊
碑

清
掃
奉
仕
を
通
し
て
汗
を
流
し

一
体
と
な
り
得
た
も
の
と
確
認

し
た
。
今
年
も
汗
と
笑
顔
と
満

足
感
に
浸
り
な
が
ら
慰
霊
碑
清

掃
・
慰
霊
行
事
を
終
了
し
た
。

記

松
井

豊

隊
友
会
・
曹
友
会
で

の
共
同
清
掃
作
業

廠舎東慰霊碑清掃

鶉野・平和記念碑苑で全員集合
曹友会に対し支部長御礼

平
和
記
念
碑
苑
で
の
平
和
記
念

碑
保
存
会
・
曹
友
会
・
隊
友
会

合
同
慰
霊
碑
清
掃
に
汗
を
流
す

三
者
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高
砂
市
曽
根
地
区
の
歴
史
探
訪
を

堤
理
事
役
が
主
幹
幹
事
と
な
り
計

画
し
ま
し
た
の
で
ご
家
族
で
の
ご

参
加
を
お
待
ち
申
し
上
げ
ま
す
。

日
：
10
月
12
日
（
日
）
10
時
か
ら

集
合
場
所
：
高
砂
市
総
合
運
動

公
園
駐
車
場
（
9
時
50
分
ま
で
に
）

コ
ー
ス
：
生
石
神
社
〜
曽
根
天
満

宮
〜
黒
岩
十
三
仏
〜
日
笠
山

服
装
：
軽
装
・
運
動
靴
・
リ
ッ
ク

携
行
品
：
水
筒
・
タ
オ
ル
・
弁
当

細
部
は
別
途
案
内
し
ま
す
。

集合場所

ウォーキング時のフォームについて
稲田 学（イナダ マナブ：加古川ウォーキング協会副会長）

せっかくウォーキングに励んでも、正しい姿勢で行われていなくては効果も薄いのです。骨や筋肉に負担をかけるの

で疲れやすく、歩くのがいやになりがちです。立っている姿勢からまず直していきましょう。

背筋を伸ばし上体はまっすぐ、腹部を引き締め、あごを引いて目は常に10メートルから20メートル先を見つめます。

そのまま腕は90度に曲げ、肩の力を抜いてリズミカルに大きく振ります。

歩き方は、かかとから着地して体重移動するのが基本。片方のひざを伸ばして前に張り出し、かかとから着地。もう

片方の脚は親指の付け根で地面をキックします。つまり「かかとから着地、つま先で蹴る」を意識して歩く。歩幅もい

つもより大きめ、一般的には自分の身長から100を引いた数字が理想の歩幅となります。

ウォーキングでは、歩幅が広い方がいいのです。大股でサッサとリズミカルに歩くことがより運動効果を高めるから

です。

※このコラムは加古川市ホームページの中から抜粋したものです。

石の宝殿・生石神社曽根天満宮

黒岩十三仏日笠山

日
本
三
奇
の
一
つ
。
生
石
神
社

の
裏
手
に
、
切
妻
風
の
突
起
を

後
ろ
に
し
て
家
を
横
た
え
た
よ

う
な
横6

.
4
m

、
高
さ5

.
7
m

、
奥

行7
.
2
m

の
巨
大
な
石
造
物
が
あ

り
ま
す
。
「
石
の
宝
殿
」
と
呼

ば
れ
、
水
面
に
浮
か
ん
で
い
る

よ
う
に
見
え
る
と
こ
ろ
か
ら

「
浮
石
」
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

菅
原
道
真
を
祀
る
神
社
と
し
て

有
名
で
、
秋
の
大
祭
で
は
豪
華

絢
爛
な
屋
台
の
練
り
合
わ
せ
が

見
ら
れ
ま
す
。

十
三
仏
は
室
町
時
代
の
仏
教

思
想
の
う
ち
死
者
の
回
忌
を

つ
か
さ
ど
る
仏
を
あ
ら
わ
し

た
も
の
で
、
不
動
・
釈
迦
・

文
殊
・
普
賢
・
地
蔵
・
弥
勒
・

薬
師
・
観
音
・
勢
至
・
阿
弥

陀
・
阿
閦(

し
ゅ
く)

・
大
日
・

虚
空
蔵
の
諸
尊
の
こ
と
を
さ

し
ま
す
。

日
笠
山
は
曽
根
天
満
宮
の
西

に
位
置
す
る
小
高
い
山
で
景

観
も
素
晴
ら
し
く
、
遠
く
は

淡
路
島
や
家
島
諸
島
が
み
わ

た
せ
、
瀬
戸
内
の
風
光
明
媚

な
た
た
ず
ま
い
を
見
せ
て
く

れ
ま
す
。

島交差点左折700ｍで集合場所
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雨天決行

10：00～1400

昨年好評 *本年もご家族の参加をお待ちします

黒豆の枝豆もありますよ
場 所：ＪＲ滝野駅前（南出口）

駐車場：播磨中央公園北駐車場（会場まで誘導員が立ちます）

会 費：1家族1000円 （芋煮会費用も含みます）

持ち物：汚れても良い服装と靴（雨靴が最適）軍手・スコップ

昼食は各自でご準備下さい。芋煮会を昼食時間に合わせます。

お土産：さつま芋・黒豆

東播大山支部長が丹精込めて育てた作物を収穫します。

芋煮会は昔取った杵柄でめっちゃ美味しい里いも汁を堪能して

いただく、ご家族で楽しめるイベントです。

駐車場

会場

ＪＲ滝野駅

昨年の曹友会家族の収穫風景

本年8/30の黒豆作柄の現況



第58号 兵庫県隊友会東播支部だより 平成26年10月1日

各
種
行
事
予
定
の
記
事
が
目
白
押
し
で
す
が
隊
友

参
画
が
あ
っ
て
の
催
し
で
す
の
で
多
く
の
参
加
を

お
待
ち
も
仕
上
げ
ま
す
、
老
い
も
若
き
も
集
う
こ

と
に
よ
り
会
話
も
生
ま
れ
交
流
が
深
ま
り
ま
す
、

活
力
あ
る
兵
庫
県
隊
友
会
東
播
支
部
を
皆
様
の
行

動
力
で
お
願
い
し
ま
す
。

編
集
員
・
小
野
市
万
勝
寺
町
八
七
〇
〜
八

m
k
s
is
s
y
.
g@
z
e
u
s.
e
o
n
et
.
n
e
.j
p

松
井

豊

1 堀内義高 高砂市 姫路駐業 26.7.3 入会
2 神川徳子 加古川市 13特2中 26.7.14 入会

十
月
十
二
日
親
睦
会
（
加
古
川
地
区
担
任
）

十
月
二
十
六
日
・
収
穫
と
芋
の
会

十
一
月
二
十
九
日
（
関
西
防
衛
セ
ミ
ナ
ー
）

十
二
月
六
日

忘
年
会

一
月

・
理
事
会

三
月

・
予
備
自
激
励

第25回関西防衛セミナーを次の通り
実施されますのでご出席下さい。

【日時・場所】

① 平成26年11月29日（土）1400～1630

② 兵庫県民会館 11階 パルテホール

【一部】1400～1445

講師 宇都宮参議院議員

演題 「未定」

【二部】1500～1630

講師 西原 正

（平和・安全保障研究所理事長）

（元防衛大学校校長）

演題 「未定」

日
時
：
12
月
6
日
（
土
）
忘
年
会
の
予
定
で
す
。

場
所
：
東
加
古
川
駅
近
く
の
割
烹
弁
慶
（
べ
ん
け
い
）

時
間
：
18
時
30
分
か
ら
。
階
は
未
定
（
２
階
か
３
階
）

２
時
間
飲
み
放
題
で
６
千
円
（
酒
類
に
よ
っ
て
は
別
料

金
）
料
理
は
魚
介
系
で
す
。
細
部
は
参
加
予
定
者
に
は
、

は
が
き
等
で
連
絡
し
ま
す
。

幹
事

事
務
局
長

列車時刻表

加古川線

西脇 発16：45

加古川着17：31

加古川発17：39

17：54

18：09

東加古川着

帰路

東加古川発20：47

21は3便：2.17.32

加古川発21：42

22：45

加古川～東加古川は

普通電車で1駅です。

忘年会加古川での開催は久しぶりです、美味な料理が出ることを期待しましょう。加古川線ご利用の方には上記の時刻

表をご利用下さい。ＪＲ本線でお越しの方は18：20までに東加古川駅下車で会場「弁慶」にお集り下さい。

山岡隊友の丹精込めた鷺の乱舞


