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トレーニングが趣味の地域づくり支援員吉岡秀真が「丹後町な体操」を紹介するコーナー！

たんご健康体操
第２１回「城嶋うらにしの型」
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掲載団体や話題を大募集！
スポーツ、文化芸術、サークル活動など、皆さんに広く知ってほしいニュースがある団体や個人を募集します。掲載
を希望される方は、丹後市民局までご連絡をお願いします。
【連絡先】京丹後市市長公室丹後市民局（℡0772-69-0714）
※誌面の都合上、全ての希望に沿うことはできません。ご了承ください。

この時期は冷たい北風が吹き荒れ、その風に当たると体温
が一気に下がります。
今回の体操は大きい筋肉を使うため、体も温まります。

① 両手両膝を地面に着き、両手で地面を押すようにして背
中を丸めてから、お腹をへこませ、この状態を保ちます。

② 口から勢いよく息を吐き、更にお腹をへこませます。

③ 息が出なくなってから４秒数え、お腹をへこませたまま
鼻から息を吸います。

②～③を４回ほど繰り返し、余裕があれば回数を増やしてく
ださい。

（地域づくり支援員 吉岡秀真）

地域おこし協力隊丹後町担当の前川典代が、丹後町を応援する人や魅力的な場所を紹介するコーナー

丹後町な場所♨
「経ヶ岬灯台に登る遊歩道の木漏れ日」

初めて歩いたあの日、灯台保存会の方々と歩道
のお手入れに上がりました。一段一段落ち葉を掃
き小石を寄せながら、この道を進むとどんな景色
が広がっているんだろう？弾む気持ちを包み込ん
だ木漏れ日の先には、白く優雅な灯台と見渡す限
りの青い景色が待っていました。

―元旦は朝日を拝みたい―今年は雪で断念しまし
たが、お天道様は毎日東からやってきます。お天
気の良い日にリベンジしたいと思います。

その名の示すとおり室町時代に間人周辺を治めた武将荒川武蔵守の城址として伝えられている城嶋。
周囲約４キロメートルの島の西側の入り江には、かつて小さな貝殻（貝砂）だけでできた美しい砂浜が
ありました。潮流の変化のためか昭和５０年代にその砂浜は姿を消し今は見ることができません。
「間人盆踊り唄」では「たいざ～城の瀬にお茶屋をたててよ、上り下りの舟を待つよ」と唄われます。
海上交通の立ち寄り処として栄えた頃、城の瀬にあったお茶屋の賑わいに思いを馳せます。

風情豊かな間人“城嶋”
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＊
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今
回
は
軽
快
な
リ
ズ
ム
“
宮
津
節
”
で
お
な

じ
み
の
山
庄
い
と
と
めE

AT

店

移
動
販
売
車

「
留
ち
ゃ
ん
号
（
以
下
：
移
動
ス
ー
パ
ー
）
」

と
坂
本
さ
ん
の
登
場
で
す
。

与
謝
野
町
加
悦
出
身
の
坂
本
さ
ん
は
21
歳
で

株
式
会
社
い
と
と
め
に
入
社
し
商
品
の
仕
入
れ

を
担
っ
て
き
た
大
ベ
テ
ラ
ン
で
す
。
趣
味
は
釣

り
釣
り
釣
り
！

移
動
ス
ー
パ
ー
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？
と

聞
く
と
、
「
今
か
ら
10
年
ほ
ど
前
、
買
い
物
に

来
て
い
た
お
ば
あ
さ
ん
や
お
じ
い
さ
ん
の
姿
が

見
ら
れ
な
く
な
っ
た
。
自
力
で
買
い
物
に
出
ら

れ
な
く
な
っ
て
困
っ
て
い
る
人
が
た
く
さ
ん
い

る
こ
と
に
気
づ
い
て
な
、
自
分
の
親
の
姿
と
だ

ぶ
っ
て
見
え
て
ね
。
」
と
当
時
の
想
い
を
語
る

坂
本
さ
ん
。

退
職
を
見
据
え
て
仕
入
れ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
引

き
継
ぎ
、
9
年
前
に
大
宮
町
で
買
い
物
に
困
る

人
の
た
め
に
移
動
ス
ー
パ
ー
を
立
ち
上
げ
ま
し

た
。
そ
れ
が
「
留
ち
ゃ
ん
号
」
で
す
ね
！

間
人
の
ま
ち
づ
く
り
を
考
え
る
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
を
開
催
（
同
志
社
大
学
と
の

共
催
）

こ
の
留
ち
ゃ
ん
号
が
面
白
い
！
ズ
ウ
ィ
ー
ー

ン
と
い
う
音
と
と
も
に
折
り
畳
み
の
床
が
平
ら

に
伸
び
、
車
の
幅
が
１
．
５
倍
に
膨
ら
む
と
ト

ラ
ッ
ク
が
ス
ー
パ
ー
に
早
変
わ
り
。
内
装
は
坂

本
さ
ん
お
手
製
の
商
品
棚
や
工
夫
で
い
っ
ぱ
い

で
す
。

丹
後
町
に
来
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
2
年
前

か
ら
。
宇
川
地
区
に
ス
ー
パ
ー
が
な
く
な
り
、

買
い
物
に
困
る
人
々
の
声
を
聴
い
て
か
ら
だ
と

言
い
ま
す
。
現
在
は
、
火
曜
日
に
成
願
寺
地
区

～
吉
永
地
区
～
竹
野
地
区
～
此
代
地
区
～
岩
木

地
区
の
14
か
所
。
日
曜
日
に
中
浜
区
～
袖
志
区

～
谷
内
区
～
平
区
～
鞍
内
区
の
12
か
所
。
他
の

曜
日
は
大
宮
町
、
峰
山
町
を
回
っ
て
お
ら
れ
ま

す
。
早
朝
か
ら
食
材
を
積
ん
で
の
一
日
仕
事
で
、

会
社
に
戻
っ
て
か
ら
も
在
庫
整
理
と
翌
日
の
発

注
で
帰
宅
は
21
時
を
過
ぎ
る
の
だ
と
か
。
雨
の

日
も
猛
暑
の
日
も
各
地
区
を
回
っ
て
く
だ
さ
る

姿
に
本
当
に
有
難
い
な
～
と
思
い
ま
し
た
。

「
そ
れ
で
も
届
け
ら
れ
な
い
方
が
い
る
。
」

自
力
で
買
い
物
に
行
け
る
人
や
家
族
が
食
を
支

え
て
く
れ
る
人
、
移
動
ス
ー
パ
ー
に
自
力
で
来

る
人
は
良
い
。
一
人
き
り
で
だ
ん
だ
ん
自
力
で

来
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う…

一
緒
に
移
動
ス
ー
パ
ー
で
回
ら
せ
て
も
ら
っ
て

い
る
と
「
毎
週
顔
を
見
て
い
た
け
ど
、
先
週
か

ら
姿
を
見
て
な
い
な
～
」
、
「
あ
の
お
ば
あ
ち

同
志
社
大
学
「
京
丹
後
移
住
促
進
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
チ
ー
ム
と
「
ま
る
っ
ぽ
間
人
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
推
進
協
議
会
」
が
連
携
し
、
間
人
の
ま
ち

づ
く
り
を
考
え
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
11
月
13

日
（
土
）
と
12
月
11
日
（
土
）
に
開
催
し
ま
し

た
。各

会
と
も
事
前
申
込
み
の
あ
っ
た
約
30
人
が

集
ま
り
、
間
人
地
区
の
「
自
然
・
観
光
」
や

「
教
育
」
、
「
福
祉
」
な
ど
テ
ー
マ
ご
と
に
地

域
の
魅
力
や
課
題
を
拾
い
出
し
ま
し
た
。

移動販売車「留ちゃん号」

テーマごとに多くの意見が
提案されました。

宇
川
わ
く
わ
く
教
室
ク
リ
ス
マ
ス
会
に

サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
が
訪
れ
る

「
間
人
地
区
に
は
城
嶋
公
園
や
立
岩
な
ど
す
ば

ら
し
い
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
存
在
す
る
が
、
地
域
の
魅

力
発
信
に
活
用
し
き
れ
て
い
な
い
。
」
、
「
消
防
団
や

地
区
役
員
の
集
会
等
の
理
由
が
な
い
と
み
ん
な
が

集
ま
る
機
会
が
な
い
た
め
、
移
住
者
が
地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
参
加
し
に
く
い
。
み
ん
な
が
集
ま
り
や

す
い
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
場
が
欲
し
い
。
」
、
「
間
人
地
区

内
に
仕
事
が
無
い
た
め
、
他
地
域
ま
で
仕
事
に
行

か
ざ
る
を
得
な
い
。
間
人
漁
港
で
水
揚
げ
さ
れ
る

海
産
物
を
活
用
し
た
ビ
ジ
ネ
ス
が
で
き
な
い
か
。
」

な
ど
多
く
の
意
見
が
提
案
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
提
案
さ
れ
た
意
見
は
、

同
志
社
大
学
生
に
よ
り
取
り
ま
と
め
ら
れ
、
間
人

の
ま
ち
づ
く
り
を
考
え
る
た
め
に
活
用
さ
れ
ま
す
。

12
月
22
日
（水
）
に
宇
川
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
ハ
ウ

ス
に
て
「
宇
川
わ
く
わ
く
教
室
ク
リ
ス
マ
ス
会
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

宇
川
地
区
の
子
ど
も
約
25
人
と
と
も
に
、
民
生

委
員
、
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
に
扮
し
た
米
軍
関
係
者
が

参
加
し
、
「
イ
ス
取
り
ゲ
ー
ム
」
や
「
じ
ゃ
ん
け
ん
列

車
」を
楽
し
み
ま
し
た
。

「
じ
ゃ
ん
け
ん
列
車
」
は
、
じ
ゃ
ん
け
ん
に
勝
っ
た

人
の
後
ろ
に
負
け
た
人
が
“
連
結
”
し
て
い
き
、

ゲ
ー
ム
が
進
行
す
る
ほ
ど
“
列
車
”
が
長
く
な
る

ゲ
ー
ム
で
す
。
決
勝
戦
と
し
て
勝
ち
上
が
っ
た
２
つ

の
列
車
に
よ
る
じ
ゃ
ん
け
ん
対
決
は
、
緊
張
の
一
瞬

で
、
決
着
の
瞬
間
が
最
も
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

ゲ
ー
ム
終
了
後
は
、
来
場
者
に
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス

か
ら
さ
さ
や
か
な
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
手
渡

さ
れ
ま
し
た
。

ゃ
ん
、
い
つ
も
あ
そ
こ
に
座
っ
て
い
る
の
に
な

～
」
、
「
大
丈
夫
か
な
～
」
と
独
り
言
の
よ
う

に
つ
ぶ
や
く
坂
本
さ
ん
。
自
分
が
出
来
る
こ
と

と
、
や
っ
て
あ
げ
た
い
け
ど
出
来
な
い
こ
と
と

の
葛
藤
に
心
を
整
理
し
な
が
ら
続
け
て
い
る
と

の
こ
と
。

お
買
い
物
に
来
た
お
客
さ
ん
に
「
よ
く
買
い

物
に
こ
ら
れ
ま
す
か
？
」
と
声
を
か
け
て
み
る

と
、
Ａ
さ
ん
は
「
ほ
ん
と
に
助
か
っ
て
い
る
。

移
動
の
足
が
な
い
し
、
欲
し
い
商
品
を
自
分
で

選
ん
で
買
え
る
っ
て
こ
と
が
嬉
し
い
。
」
、
Ｂ

さ
ん
は
「
実
は
今
日
は
他
で
買
い
忘
れ
が
あ
っ

て
！
（
笑
）
で
も
よ
く
来
る
の
よ
」
、
Ｃ
さ
ん

は
「
毎
週
ほ
ど
来
る
よ
、
坂
本
さ
ん
と
の
や
り

取
り
も
好
き
で
ね
。
」
と
お
答
え
い
た
だ
き
ま

し
た
。
す
る
と
そ
の
や
り
と
り
を
聞
い
て
い
た

坂
本
さ
ん
は
「
移
動
ス
ー
パ
ー
に
期
待
し
す
ぎ

た
ら
あ
か
ん
で
！
こ
ん
だ
け
の
車
に
何
で
も
か

ん
で
も
積
め
れ
へ
ん
か
ら
！
（
笑
）
」
な
ん
て

言
い
な
が
ら
も
、
お
客
さ
ん
一
人
一
人
の
好
み

や
要
望
、
顔
色
ま
で
も
し
っ
か
り
把
握
し
て
い

る
坂
本
さ
ん
は
素
晴
ら
し
か
っ
た
で
す
。

“
ス
ー
パ
ー
が
お
客
さ
ん
を
支
え
る
、
お
客

さ
ん
も
ス
ー
パ
ー
を
支
え
る
、
そ
し
て
お
客
さ

ん
が
お
客
さ
ん
を
支
え
る
”
。
利
益
優
先
で
は

と
て
も
で
き
る
こ
と
で
は
な
い
、
け
れ
ど
自
然

と
良
い
関
係
性
が
築
か
れ
て
い
る
素
敵
な
「
留

ち
ゃ
ん
号
」
と
「
坂
本
さ
ん
」
で
し
た
。

―

い
つ
か
は
私
も
自
力
で
買
い
物
に
行
け
な

く
な
る
日
が
来
る
か
も
し
れ
な
い
。
大
切
な
人

が
困
っ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
。
誘
い
合
っ
て
、

支
え
あ
っ
て
、
当
た
り
前
じ
ゃ
な
い
毎
日
を―

今
日
も
ど
こ
か
で
誰
か
の
た
め
に
留
ち
ゃ
ん
号

と
坂
本
さ
ん
は
走
っ
て
い
ま
す
。
感
謝
。

（
地
域
お
こ
し
協
力
隊

前
川

典
代
）

工夫された内装


