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７
月
28
日
㊐
16
時
～
／
曲
目
＝

七
夕
ま
つ
り
、
茂
原
音
頭
、
茂
原

花
音
頭
／
申
込
締
切
＝
７
月
１
日

㊊
／
※
ゆ
か
た
、
履
物
な
ど
は
自

由
で
す
の
で
各
自
で
用
意
し
て
く

だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、

市
生
涯
学
習
課
（
９
階
）

☎
⒇
１
５
５
９
、Ｆ
⒇
１
６
０
７
へ
。

　

茂
原
七
夕
ま
つ
り
の
開
催
に
と

も
な
う
露
店
等
の
特
別
な
出
店
を

予
定
し
て
い
る
方
は
、
公
用
地
、

私
有
地
を
問
わ
ず
、
茂
原
七
夕
ま

つ
り
実
行
委
員
会
の
許
可
が
必
要

に
な
り
ま
す
。

　

茂
原
七
夕
ま
つ
り
開
催
当
日

は
、
発
行
さ
れ
た
許
可
証
の
提

示
・
掲
示
が
な
い
場
合
に
は
、
営

業
を
停
止
し
て
頂
く
等
の
指
導
を

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
※
出
店

を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
茂
原
商
工

会
議
所
・
市
生
活
課
・
市
商
工
観

光
課
の
窓
口
で
書
類
を
配
布
し
ま

す
の
で
必
要
事
項
を
記
入
し
て
申

請
手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

お
申
し
込
み
、お
問
い
合
わ
せ
は
、

茂
原
七
夕
ま
つ
り
実
行
委
員
会

（
茂
原
商
工
会
議
所
内
）

☎
�
３
３
６
１
へ
。

七
夕
お
ど
り
参
加
者
を
募
集

　
茂
原
七
夕
ま
つ
り
で

　
　
　
露
店
を
出
店
す
る
方
へ

保
健
委
員
会
コ
ー
ナ
ー

始
め
よ
う
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

最
近
、
歩
い
て
い
る
方
を
多
く

見
か
け
ま
す
。
目
的
は
健
康
増
進

の
た
め
で
す
か
？
そ
れ
と
も
気
分

転
換
で
す
か
？
外
に
出
て
自
然
に

触
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
の
活
性

化
を
促
し
心
身
共
に
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
ま
す
。

初
め
て
の
人
は
散
歩
か
ら
、
無

理
を
せ
ず
会
話
が
で
き
る
速
さ
で

歩
き
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
自
宅
周
辺

を
少
し
ず
つ
遠
回
り
し
な
が
ら
、

距
離
を
延
ば
し
て
い
き
ま
す
。
緑

豊
か
な
公
園
・
き
れ
い
な
草
花
を

植
え
て
い
る
家
や
、
近
く
の
神
社

な
ど
新
発
見
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

歩
く
こ
と
に
慣
れ
て
き
た
ら
、

運
動
効
果
を
高
め
る
た
め
に
、
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
挑

戦
し
ま
し
ょ
う
。
正
し
い
姿
勢
を

心
が
け
る
事
に
よ
り
、
老
化
防

止
・
肥
満
予
防
・
ス
ト
レ
ス
解

消
・
生
活
習
慣
病
予
防
・
骨
粗

し
ょ
う
症
対
策
等
の
効
果
が
散
歩

以
上
に
よ
り
高
く
得
ら
れ
ま
す
。

保
健
委
員
会
で
催
す
健
康
教
室

で
は
、
正
し
い
靴
の
履
き
方
・
靴

紐
の
結
び
方
や
正
し
い
姿
勢
を
学

ぶ
事
が
出
来
ま
す
。
そ
の
他
に

も
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
歩
き
方
に
変
化
を
つ
け
た

り
、
途
中
で
取
り
入
れ
た
方
が
良

い
ス
ト
レ
ッ
チ
等
も
役
立
ち
ま
す
。

～
健
康
教
室
に
参
加
し
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
た
方
々
の
声
～

・
片
足
立
ち
で
く
つ
下
を
履
け
る

よ
う
に
な
っ
た

・
階
段
の
手
す
り
に
頼
ら
な
く

な
っ
た

・
教
室
参
加
で
知
ら
な
い
人
と
の

会
話
が
楽
し
か
っ
た

・
初
め
て
の
道
や
街
並
み
が
お
も

し
ろ
か
っ
た

保
健
委
員
会
で
は
、
市
内
散
策

に
お
勧
め
の
コ
ー
ス
を
ま
と
め
た

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
を
作
成
し
、

保
健
セ
ン
タ
ー
で
配
布
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

茂
原
市
保
健
委
員
会
広
報
委
員
会

お
問
い
合
わ
せ
は
、

市
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
�
１
７
２
５
、Ｆ
�
１
８
６
５
へ
。

平成25年10月から市北西部区域の
　　　　　　「デマンド型乗合タクシー」実証運行を開始します！

　「デマンド型乗合タクシー」とは、現在の市民バス（西部コー
ス・北部コースの一部）に替わり市北西部区域に導入する、当該
区域内に居住し、事前に登録された方を対象に、自宅またはあら
かじめ指定された乗降ポイント間を利用者が乗り合って運行する
乗合タクシーです。
　利用登録については、事前にお問い合わせください。
【運行日・時間帯】（予定）
　週３日（月・水・金）祝日を除く
　８時～17時
【運賃】（予定）
　400円（小学生未満無料）
（身体障害者手帳・療育手帳・精神保健福祉手帳の所持者、その
介助者、運転経歴証明書所持者は200円）
　なお、市民バスの他のコース（南部コース・東部コース・北部
コース［JR外房線以東］）は、平成25年10月より、経路・運行日等
の見直しを図り継続します。

お問い合わせは、市生活課（２階） ☎（20）1505、Ｆ（20）1600へ。

効果的なウォーキング

本納公民館
本納支所

長生病院

歩行リズムに合わせて
呼吸は一定のリズムで
軽やかに

胸を張って
背筋を伸ばす

目線は10～20ｍ
前方に向ける

歩幅をやや大きくとり
しっかりと踏み出す

ひじは90度近く
曲げ前後に大きく
振る


