
それぞれの思いに明かりを灯す
ぬくもりを感じるやちよのキャンドルナイト2021

地元のものを使った本格的な仕上がり
睦公民館のしめ縄輪飾りづくり

気軽にできる、お腹まわりの運動不足を解消
やちよこれだけ体操 ～お腹まわりの運動編～

膝つき腕立てふせ

すりすり腹筋

　12月26日、農業交流センターで
ＮＰＯ法人わっかが主催する「やち
よのキャンドルナイト2021」が開催
されました。紙袋の中にキャンド
ルを灯して展示するイベントで、毎
年12月に行われています。夜の帳が
下り始め、キャンドルに火を灯す
と、寒空の下でもぬくもりを感じる
柔らかな明かりに包まれました。
　紙袋にはクリスマスツリーの絵
や「毎日楽しく遊ぼう」「友情の
ある日々でありますように」など
の思い、「家族みんなで楽しい日々が一日
でも早く来てほしい」というコロナ禍での
願いが描かれ、それぞれの思いに明かりが

灯されていました。幻想的な雰囲気の中、
ライブパフォーマンスも行われ、普段とは
違う時間を過ごしました。

　12月25日、睦公民館で「お正月しめ縄輪
飾りづくり」が開催されました。しめ縄は
歳神様を迎える場所を示すしるしとして、
お正月に家の入口などに飾ります。この講
座では、機械ではなく手で刈り取ったワラ
を叩いてほぐし、しめ縄にしています。飾
りつけのユズやユズリハも、すべて地元の
ものを使い、睦地区ならではのしめ縄輪飾
りが出来上がりました。苦労してできた作
品に参加者も満足していました。

　外出が減るとお腹の筋力が低下しやすくな
ります。お腹まわりの筋力は良い姿勢の維持
や腰痛予防に欠かせません。気軽にできる運
動でお腹まわりの運動不足を解消
しましょう。このほかの運動や一
緒にできる動画を市Ｈ

ホームページ

Ｐで公開中。

■精神障害者家族　対話と交流の会～精神
科の先生を囲んで～　精神障害者（統合失
調症）の患者を身内に持つ家族を対象に精
神科医師との対話と交流。１月27日㈭13時
30分～16時、プラッツ習志野（習志野中央
公民館）北館研修室。申し込みは、電話か
ファクスで習志野八千代心の健康を守る
会・渡邊 6453-6760へ。
■身体障害者の社会見学ツアー　郷土博物
館を見学します。道の駅で自由に昼食。①
２月４日㈮、②２月10日㈭の２回開催。各
回先着10人。１人500円。付き添いは本人で
手配を。申し込みは、市身体障害者福祉会
485-12456485-1329へ。

●運動の注意点
　運動中は呼吸を止めないよう注意し
ましょう。体に痛みのある人は無理を
しないでください。治療中の人は運動
してよいか主治医に相談しましょう。

①手は肩幅より広く開き、
四つ這いの姿勢に
②胸を床に近づけ
るようにゆっく
りと肘を曲げる

①あお向けでひざを立て、両手のひら
を太ももにあてる ②手のひらをひざ
に向かって滑らせながら、
おへそをのぞき込むよう
に上体を起こす
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　令和３年度の気候変動アクション環境大臣表彰
が行われ、自然エネルギーをつくりだす市民発電
所を幼稚園に設置するなどのコドモミライプロジ
ェクトに取り組んできた、一般社団法人やちよ未
来エネルギーが普及・促進部門で受賞しました。
　12月16日には受賞の報告に訪れ、服部市長も「ゼ
ロカーボンシティを目標とする八千代市も同じ方
向を向いて、環境にやさしい街づくりをしていき
たい」と共感していました。

環境大臣表彰を受賞
（一社）やちよ未来エネルギー
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