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　投稿作品（俳句・短歌・川柳）を募集します。５月２日火までに秘書広報課（〒315-8512上土田461）へお願いします。
※�応募多数の場合は掲載されない場合があります。また、【電話番号】【漢字にはふりがな】の記載をお願いします。
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遺跡が語る
地域の魅力

　今回は、東京から本市に移住した市民学芸員の 
福
ふくはら

原孝
た か こ

子さんが、自身の視点から見た霞ヶ浦沿岸地
域の魅力についてご紹介します。

「住みやすさ」への疑問
　移住から 18 年が経過しました。「ここは、なん
と豊かで住みやすい土地なのだろう」と日々実感し
ています。それと同時に、「この実感の根底には何
があるのだろう」という疑問が湧き、この地のこと
を知りたくなりました。
　そのような時に歴史博物館の歴史講座を受講し、
知られざる茨城県やかすみがうら市の歴史とその魅
力にふれ、感動を覚えたのです。

▲土器や石器、貝がらが散らばる
平
へいさんぼう

三坊貝塚（牛渡）

遺跡が語るかつての繁栄
　茨城県は北方と南方の自然環境が重なり合う地点
で、果物はほぼ何でも作られており、野菜は一年中
青物が揃います。暖流と寒流がぶつかる海からは、
種類豊富な海産物が水揚げされています。
　気候風土に恵まれたこの地について、1300 年前
の『常

ひたちのくに

陸国風
ふ ど き

土記』では「常
と こ よ

世の国
くに

」つまり理想郷
であると表現しているのだそうです。
　また、日本における塩づくりの発祥が、縄文時代
の霞ヶ浦沿岸地域であることにも驚きました。そし
て、2000 年前まで人口密度が最も高かったのが茨
城県であることを、遺跡の数が物語っているのだと
知りました。さらには、県内で遺跡の数が最も多い
市町村がかすみがうら市である事実に、誇らしい気
持ちになりました。「都道府県魅力度ランキング」
で茨城県が最下位の常連であることに納得がいって
いなかったので、心が晴れました。
　とはいえ、一部が過疎地域に指定された本市には、
空き家も目立っています。未来ある若者が、都会で
心身共に疲弊する姿を見ると、移住の先輩として

「こっちにおいで！」と叫びたい気持ちになります。
問 歴史博物館 ☎ 029-896-0017

スポーツで『地域』を元気に

少し遠く、
10 ｍくらい先を見るように

問 スポーツ振興課  ☎ 029-898-9907

今月のテーマ

ウオーキングのポイント

「ウオーキング」のススメ

「総合型地域スポーツクラブ」に参加しま
せんか？詳細は、お問い合わせいただくか、
ホームページをご覧ください。

連
絡
先

KSC なかよしクラブ
　☎ 090-2417-8502（大和）

KSC エンジョイスポーツ 
　☎ 090-2420-7846（高田）

種
　
目

スポーツ広場、硬式テニス、太極拳、
ピンポン、フットサル、よさこいソーラン、
軽音楽、社交ダンス、ウォーキング、
グラウンド・ゴルフ、英会話広場、
スポーツ鬼ごっこ、スポーツ吹矢

▲詳細

　ウオーキングは、有酸素運動の代表格で、交感神経
と副交感神経のバランスを整え、心身をリラックスさ
せる効果があります。週に 3・4 日、１日に 5,000 歩（う
ち 7.5 分間は速歩き）のウオーキングをすることで、

「加齢による心身の活力の虚弱」防止に加えて認知症
や心疾患、脳卒中などの命に関わる病気も防ぐことが
期待できます。また、要介護リスクが 10 分の 1 以下に、
つまり一生涯自立した生活を送れる可能性が 10 倍以
上になることが実証されています。速歩きのペースは

年齢や体力によっても変わりますが、歩きながらなん
とか会話ができる程度がおすすめです。
　「1 日 5,000 歩」と聞くと抵抗感を感じますが、日
常的な家の中の生活だけで 1 日に平均 2,000 ～ 4,000
歩程度歩いています。普段の生活に約 1㎞の外出

（2,000 歩に相当）を加えることで、5,000 歩の達成
に近づくことができます。爽やかな風を受けてウオー
キングを楽しんでみませんか。

（参考）スポーツ庁 Web 広報マガジン
「数字で見る！たった「10」分プラスで病気が防げる？」など

●目線

胸を張って背筋を伸ばす●姿勢

１歩の目安（身長ー 100cm）●歩幅

肩の力を抜き、腕は 90 度に
曲げてリズムよく振る

●肩・腕

かかとから着地し、
後方に爪先で蹴りだす

●足の運び
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ゆっくり本を楽しむ

今月のおススメ

5 月 図書館カレンダー

NHK　地球データマップ
NHK「地球データマップ」
制作班　編・著

タイムライダーズ１
アレックス・スカロウ　著
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　広報誌４月号の発行日は、「穀
こ く う

雨」の頃。春の温かい雨が、百穀を潤す時季です。
花が咲き誇り、草木も目を覚まして新芽を出す、新しい季節の始まりです。どこ
か心も浮き浮きしてきませんか？今月は「未来」に関する本をご紹介します。

タイムライダーズ１
　ときは、2040 年代。タイムトラベ
ルが可能となり、人の野望が世界の歴
史を変えてしまう時代。時代も場所も
違うところから、死ぬ間際にスカウト
された少年少女が集められ、タイムラ
イダーズが結成されました。時空を超
えて起きる問題を阻止するのが、タイ
ムライダーズの役割です。
　第 1 巻では、ヒトラーがタイムト
ラベルを悪用した歴
史を修正するために
戦います。正しい歴
史を守り、希望ある
未 来 を つ く る た め、
壮大な時間の旅が始
まります。

NHK　地球データマップ
　私たちが生きるこの世界は、グロー
バル化が進んだことで多様なつながり
を見せています。目次の一つ「僕らが
スナック菓子を食べるとスマトラゾウ
が絶滅する？」のように、意外なつな
がりがあることも。
　この本は、南北問題、経済格差など
を、私たちの身近なことに落とし込ん
でまとめられ、世界の仕組みを理解し、
考えるきっかけをく
れます。これからの
私たち、そして世界
の未来はどうなって
い く の で し ょ う か。
考えながら読んでみ
たい一冊です。 NHK 出版 小学館

◎ お話会は、新型コロナウイルス
感染症の影響により中止となる
場合があります。問 図書館 ☎ 029-897-0647

図書館のホームページでは、利用案内や図書
検索など図書館の情報を掲載しています▶

■休館日： 月曜日（㊗の場合は翌日）、図書整理日
◎お話会：5 月 13 日土午前 10 時 30 分から
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