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2   KODAMA 　 

Reina  Takayama

福生市立福生第二中学校３年

髙山 玲渚さん

　福生市立第二中学校３年で同陸上部（加藤尚志顧
問）の髙山玲渚(れいな)さんは今年１月、日本女子陸上
競技の中・長距離界のトップランナーが出場する「皇后
盃　全国都道府県対抗女子駅伝競走大会」（京都府の
西京極総合運動公園陸上競技場で開催）に、東京都
チームとして初出場。昨年11月には福島県で開催され
た「東日本女子駅伝」にも都代表として出場し、日本を
代表するトップアスリートらと肩を並べる活躍が注目
されています。先月には千葉県で開催された「第46回
関東中学校陸上競技大会」に２年連続出場し、岡山県
で開催された「第45回全日本中学校陸上競技選手権
大会」には1500㍍走で初出場するなど、今後の活躍
が楽しみな逸材です。

　髙山さんは３人兄姉の末っ子。小学校時代はサッカー少女
で、陸上は中学に入ってから始めた。中高大と学生時代に陸
上で活躍した母親の雅代さんは「とにかく頑張り屋さん。スロー
ペースですが、最後までやり遂げる子です」と娘の性格を語り、
父親の伸彦さんと試合で声援を送る日々 だ。陸上部に入部し、
福生では長年陸上を指導している加藤顧問の指導もあり徐々
に頭角を現します。昨年の夏、都大会と八王子市の上柚木公
園陸上競技場で開催された通信陸上競技大会の女子１５００
㍍で自己ベストに迫る４分41秒07で見事２位を獲得。栃木県
宇都宮市で開催された第45回関東中学校陸上競技大会に
初出場しました。部を率いて13年目の加藤顧問は、「髙山さん
は走ることが好きで、一生懸命チャレンジしている。後半でもス
タミナが切れない。課題はスピード。積極的に前について走れ
ばチャンスは十分にあります」と太鼓判を押していました。

　そして今年８月、昨年からの目標だった全国大会への出場
を果たしました。都大会1500㍍を自己ベストの４分37秒で優勝
し、気力、実力ともに充実の中学校最後の夏となりました。
　秋からはジュニアオリンピックや大きな大会への出場チャンス
が再び巡ってきます。「今年はもっといい記録を出したい」と小
柄な身体から溢れる笑顔で抱負を語っていました。

　その後巡ってきたビッグチャンスは昨年の11月、女子マラソン
のオリンピック選手を多く輩出していることで知られる「第33回
東日本女子駅伝」（福島県で開催）への東京都代表チームの
一員での出場でした。実業団選手、全国屈指の中高生ラン
ナーが顔を揃える中、堂々の走りで福島路を駆け抜けました。
「不思議な気分だった」と、当時はレースを振り返った東日本女
子駅伝は、「ダイヤの原石たちが走る世界へのスタートライン」
と言われ、18都道県から選抜された中高生、大学生、実業団ラ
ンナーが出場する注目の大会です。
　「レースになると人が変わる」と加藤顧問に言わしめるほど、

普段はマイペースではにかみ屋な髙山さん。小さな体からは想
像もできないスタミナが最大の持ち味だと、加藤顧問はほほ笑
みます。
　迎えた東日本駅伝当日。「向かい風が強いのと、公道を走っ
たことがなかったので環境が違った」と言いながらも、登り坂が
多い４区（３千㍍）を快走。「プレッシャーがあったが、いつも通り
走れました」と顔を輝かせた。
　大会後、「初めてのことばかりで不思議な気分だったけれ
ど、これからはもっと大きな大会に出てみたい」と当時、今夏の
全国大会出場を目標に、夢への一歩を踏み出しました。

東日本女子駅伝へ出場

　大きな大会への出場を終えた後、更なる大舞台への出場
チャンスが巡ってきます。日本女子陸上競技の中・長距離界の
トップランナーが出場する「皇后盃　全国都道府県対抗女子
駅伝競走大会」に東京都チームとして初出場しました。
　東日本女子駅伝出場に次ぐ快挙と言われ、日本を代表する
トップアスリートらと肩を並べ京都府の西京極総合運動公園陸
上競技場をスタート・フィニッシュに、42.195㌔のコースを９人の
選手でタスキをつなぎました。
　全国女子駅伝は、オリンピック金メダリストの高橋尚子や野
口みずきらなど数多くのランナーを輩出し、世界へ羽ばたく中・
長距離の登竜門と言われています。チーム９人の中は、中高生
から実業団メンバーで構成されオリンピック出場選手も。中高
生にとっては、国内や世界で活躍するトップアスリートと走れる
夢の舞台として知られているだけに、大会への出場は大きな夢
の舞台となりました。
　大会前、「オリンピック選手との練習は楽しみ」と話し「本番で
はベストの走りをして、チームに貢献したい。空気に流されない
ように自分の走りをしたい」と照れ笑い。レースはＮＨＫで生中
継され注目を集めました。

夢の大舞台へ全国都道府県対抗女子駅伝大会

（取材＝西多摩新聞社）

陸上中・長距離界　期待の新人
全国都道府県対抗女子駅伝、東日本女子駅伝など大舞台で活躍
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Activity Report   2018.4~8 青梅法人会活動レポート　2018 年４月～８月

第
７
回

　
通
常
総
会

青梅税務署長竜崎康博様

天野副会長

河野副会長

挨
拶
す
る
加
藤
会
長

■青年部会活動

■女性部会活動

■各種研修会

■支部活動

■源泉部会活動 ・事業報告会
・夏季研修会

・社員研修　他

・三法連青連協通常総会
・献血協力
・租税教室練習会
・定例会　他

青梅南部支部／羽村ブロック
奥多摩支部／福生支部　
秋川支部　他

・事業報告会
・全国女性フォーラム山梨大会

拡大役員会 第一部
会員増強決起大会

6 月 11 日（月）
会場：スイート・プラム

青
梅
ス
イ
ー
ト
・
プ
ラ
ム

（於）平
成
30
年
６
月
４
日（
月
）
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開催日 時間 会　場　名 所在地

①10:00～12:00
②14:00～16:00

青梅市 青梅市役所
２階会議室

青梅市
東青梅1-11-1

福生市 福生市民会館
２Ｆ小ホール

福生市
福生2455

あきる野市
檜原村

あきる野ルピア
３Ｆルピアホール

あきる野市
秋川1-8

 日の出町

奥多摩町 奥多摩町福祉会館１Ｆ 奥多摩町
氷川199-ロ

日　程 説　　明　　会　　場
対　象

13：30～
16：00

●開催時間の30分前から関係用紙を配布
します。

●「年末調整のしかた」などを用いて説明
いたしますので、１０月末に送付された関
係書類等をご持参の上ご来場ください。

●対象地域の説明会に出席できない場合に
は、他の地域の説明会に出席されても差し
支えありません。

●説明会についてのお問合せは、青梅税務
署源泉担当までお気軽にどうぞ。
☎０４２８－２２－３１８５
　 内線６１４・６１５

備　考

羽村市生涯学習センター
ゆとろぎ地下1F小ホール

平成３０年分年末調整説明会日程

11／5 （月）

11／6 （火）

11／7 （水）

11／13 （火）

11／14 （水）

11／19 （月）

11／20 （火）

瑞穂町

羽村市

瑞穂町ビューパーク
スカイホール小ホール

日の出町役場３Ｆ
第1・2会議室

瑞穂町
箱根ヶ崎2475

羽村市
緑ヶ丘1-11-5

日の出町
平井2780

7月定期異動による青梅税務署幹部紹介
①前任地　②出身地　③趣味　④最近うれしかったこと

①局・調査三調査 36 統括官②山口県
③高尾山健康登山の会会員、音楽・
映画鑑賞、読書、旅行④若いころ 1
年しか在籍できなかった青梅署に
戻ってこれたこと。

署長●四元　誠

①局・査察部特別国税査察官② 北海道
③ 洗車後のドライブ、モータースポーツ
観戦　④ No.1 は青梅署に舞い戻り、皆
さんにお会いする機会を得たことです！
No.2 は愛車を化粧直しできたことです！

総務担当副署長●山﨑浩美

①留任
②東京都（清瀬市）
③音楽・映画鑑賞、ドライブ
④留任できたこと！、愛車のエアコ
ンが直ったこと！

法人担当副署長●加藤滋則

① 神 田 署・法 人 特 官　② 長 崎 県　③ス
ポーツ観戦、サスペンス（読書、テレビ等）
④現役最後の勤務地に、税務調査のイロ
ハを教わった（昭和 59 年 7 月～60 年 6
月間）青梅税務署にまた赴任できたこと。

特別国税調査官●古賀聡信

①甲府署・管運 1・統括官②広島県
③家庭菜園、高尾山への散歩
④お酒の署からお酒の署に異動でき
たこと。

総務課長●田中　尚

①留任
②新潟県　
③トレッキング、プラモデル製作
④自分が西多摩新聞に載ったこと。

第１部門統括官●高橋聡司

① 局・査査察 33　
② 熊本県
③ 読書、旅行
④ 自分の時間が増えたこと。

第２部門統括官●守永　亮

①中野署・法人 6・統括官　
②長野県
③ジョギング
④座って通勤できること。

第３部門統括官●三井康之

① 留任　
② 長崎県 
③サイクリング
④美味しいお酒が楽しめる青梅署に
残れたこと。

第４部門統括官●唐澤秀明

①留任　
②神奈川県　
③旅行、スポーツ観戦　
④東京都初の気温 40 度越えの時に青
梅にいたこと。

総務課課長補佐●滝沢善之助

① 留任　
② 岡山県
③ ベランダ菜園、スポーツ観戦　
④引き続き、青梅法人会の担当にな
れたこと。

第１部門審理担当上席●本田知幸

① 板橋署・法人 2・上席　
② 鹿児島県
③ 読書、スポーツ観戦
④ 通勤時間が大幅に減ったこと。

第 1部門源泉担当上席●坂元　一

よつもと　まこと

たなか　たかし

からさわ ひであき たきさわ ぜんのすけ ほんだ ともゆき さかもと はじめ

たかはし さとし もりなが  まこと みつい やすゆき

やまざき ひろみ かとう しげのり こ が  さとのぶ



7  KODAMA

収入印紙の形式改正について

　収入印紙については、形式を改正し、平成 30 年 7 月 1 日から適用を開始する こととしました。
　形式を改正する券種は、現行の 31 券種 (1 円、2 円、5 円、10 円、20 円、30 円、40 円、50 円、60 円、
80 円、100 円、120 円、200 円、300 円、400 円、500 円、600 円、1,000 円、2,000 円、3,000 円、
4,000 円、5,000 円、6,000 円、 8,000 円、10,000 円、20,000 円、30,000 円、40,000 円、50,000 円、
60,000 円、 100,000 円 ) のうち、19 券種 ( 下線の券種 ) となります。
　形式改正後は、券種ごとに以下の偽造防止技術を施します。

●すべての券種
　特殊発光インキ（可視領域では無色だが、紫外線ランプの照射で発光するインキ）及びマイクロ文字
　着色繊維及び透かし入用紙を使用
●200 円券 
　パールインキ（見る角度でパール色の光沢模様が現れる技術）
　イメージリプル（特殊レンズを重　ねると、「200」の文字が現れる技術）

●300 円から 600 円の券種（4 券種） 
　メタリックインキ（専用シートを重ねると、模様が消える技術）

●1,000 円以上の券種（14 券種） 
　メタリックビュー（見る角度を変えると、複数の模様が現れる技術）

　なお、改正前の収入印紙については、改正後の収入印紙の適用開始後も引き続 き使用するこ
ができます。

※ 改正後の収入印紙の概要もご参照ください。

平成 3 0 年６ 月１ 日
国税庁
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会員増の要因は２つの軸から
　公益法人としての在り方を模索していた６、７年前、
部会も各委員会が毎年「まちコン」など変化のある活動
をしていました。それが一段落して交流会が中心になり、
起業したばかりの若者が参加し始めました。
　新人が増えて、互いを知るために「みんなのドラマ」
という各自の仕事を語る交流会を毎月実施したんです。
明神昇前部会長時代に２年で約７０人増員できました。
今も各地で工夫した交流会は会員増に役立っています。
　会員増の中で再度活動の軸を租税教育事業として形
にしました。立川法人会などをお手本に小学校回りを開
始。租税教育の講師がここまで５、６人、パネラーと言
われる補佐が６、７人養成されて女性部会の方にも協力
をいただきながら、昨年は桧原村と奥多摩町を除いて
14 校で23回実施できました。

どんな思いで今期を運営していますか？
　租税教育は１２月から３０回を実施する予定です。過
去に青梅税務署長様よりにご意見をうかがって小学生
向けの講義方法が確立できた感じです。最近は公開授
業の時に呼ばれたりして保護者の前で話すこともありま
す。共通の経験は若い会員にも貴重なものになります。

「今度は講師をやってみよう」という話になり、経験が会
員間の共通財産になればいいですね。
　今期は全国大会にも皆で参加してより深い人間関係
を作りたいですね。私は支部の先輩にお世話になったか
ら、皆が所属する支部の活動にも参加してほしいです。

青年部が終わったら支部活
動に参加できるように本会
の皆さんとも今から関係を
作ってほしいと思います。

tel.0428-25-0166 

株式会社モバイルステーション
青梅市友田町2-759-1

法人会活動は楽しく、
職場と家庭の充実を。
酒井青年部会長に聞く。

株式会社モバイルステーション青梅市

人

h u m a  n

株式会社モバイルステ-ション

代表取締役 酒井 透さん

青年部の活動は
仕事にどんな影響があると感じますか？
　仕事は携帯電話のショップ４店舗を運営しています。
社員は２、30 歳代が中心で２７人でやりくりしています。
スマホの時代になり、飛躍的に大切な写真や個人情報
を扱うことが加わりました。社員は精神的に負荷が加わ
る中で頑張っています。
　部会長として、都内青年部会との連携活動にも役目
をいただき、個人的に幅も広がったと思います。同時に
会社も秋からは日の出町のイオンモールに楽天モバイル
のショップをオープンします。
　私が外に出て行けること、仕事の幅が広がるのは、社
員がしっかり仕事をしてくれているからこそ。ですから、
心がけていることは「働きやすい環境を現場と作り上げ
ていくこと」です。女性も多いので一泊ではなく日帰りの
旅行をしてみたり、ストレス発散に体を動かすことには補
助金を出したりしています。青年部会では「まず仕事と

家庭を大切にすることが土台」
と言っています。部会での活動
では駐車場整理等のお手伝い
をすることもあります。地味な
仕事をする時は、会社の社員
の思いを体験できる時でもあ
ります。そんな気付きを仲間と
語り合い、会社や家庭でも活
かしてほしいですね。

青梅法人会青年部会の会員数は平成２４年度
末６８社が、３０年度末には約２００社と活気に満
ちています。今回は第１７代酒井透青年部会長
に会の活動と仕事との両立について聞きました。

軌道に乗ってきた租税教育事業。「もし税金がなくなったら？」アニメを
見てから生活に関わる様 な々税金の役割を子供たちに語る

楽
し
く
仲
間
を
作
り
、

新
た
な
実
践
を
す
る
中
に

青
年
部
の
楽
し
さ
が
あ
る
と
語
る

酒
井
部
会
長

小作駅近くのショップの前で。
ドコモ、ａｕ、ソフトバンク、楽天モバイルと提携。
さらに顧客に合ったサービスの提供を目指す会社へ。

隠れ家イタリアン

薪釜屋YOSHIZO 

株式会社YOSHIZO店舗情報

今回より法人会員がおすすめの
飲食店をご紹介いたします。
記念すべき第１回は薪釡で焼いた
本格ピザを味わえるYOSHIZO 本店を
ご紹介いたします。

　2001年5月にJR五日市線武蔵増戸駅前に本店
をオープンし、今では立川、東青梅、御岳に店舗を展
開中の金村社長ですが、青梅法人会入会のきっかけ
は地元法人会支部の誘いで昨年度末に入会されま
した。法人会に期待することは、経営についての知識
を吸収して会社経営に反映させたいとの思いから。
経営者としての仲間づくりや仲間との情報交換など
により、会社経営や人材育成について、語り合う機会
が生まれることを期待されています。

　薪釡で焼き上げたマルゲリータピザが人気の
YOSHIZOさんでは、いかに美味しいもの、安心・安全
なものをお客様に提供するかという部分で、現在メ
ニューについては総料理長が考案。地元食材の地産
地消への取り組みはもちろん、全国各地に食材を求
め、実際に足を運んで選りすぐった素材でメニューを
開発。安心の食材を、いかに安く仕入れ、より美味し
いメニューに仕上げてお届けできるのかに日々取り組
んでいらっしゃいます。

　店舗に来店いただいた方に食事を提供するだけで
なく、「食」をお届けするということについての新しい
事業をこの秋スタートされます。
　食を提供するさまざまなシーン、例えば個人、法人、
団体等での、会合やパーティ、ウエディングなど、会場
でお料理を召し上がっていただくためのデリバリ事業
に本格参入。移動販売カーでのケータリングと並行し
て、人数や予算、コンセプトに合わせたデリバリー事
業がスタートします。
　新しい事業が西多
摩エリアの食のシー
ンをより豊かにしてく
れることを期待して
います。

五日市支部副支部長
松村博文 (広報委員 )

味へのこだわり

新事業への取り組み

地
元
の

お
す
す
め

飲
食
店

私
が
推
薦
し
ま
す

〜
法
人
会
会
員
推
薦
〜

ま き 　 が ま 　 や

株式会社YOSHIZO
代表取締役 金村芳昭さん

【推薦者募集】
本コーナーにて地元の飲食店を推薦して頂ける会員さんを募集いたし
ます。事務局までお気軽にご連絡ください。
→ → →  jim@ome-hojinkai.or.jp 宛 
「こだまおすすめ飲食店の件」とメールにてご連絡をお願いいたします。

※来店前にご予約ください

JR五日市線
武蔵増戸駅下車1分

本店

薪釡屋yoshizo東青梅

YOSHIZO cafe

青梅市勝沼1-27-5

青梅市御岳1-192-4

薪釡屋YOSHIZO

薪釡屋Ciao

あきる野市伊奈808-13

立川市柏町3-8-1

ヨシゾー
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オリンピック・パラリンピック ピックアップ

2020 年に東京オリンピックが開催されます。このページではオリンピックを
目指す西多摩のアスリートやオリンピック関連の情報をお届けしています。

　冬季オリンピックの正式種目のボブスレーは、2人乗り用で長さ2.7
㍍、幅67㌢。重量は、2人の体重とそりを合算した390㌔㌘のそり。前が
ハンドル操作のパイロット、後ろは重し役のブレーカーと呼ばれ、1500
㍍、高低差約110㍍、垂直な壁のようなカーブがあるコースを時速130
～150㌔の速さで60秒前後で滑走するタイムレースです。
　篠原さんは拝島一小から拝島中、都立青梅総合高校を経て駿河台大
学に進学。昨年10月には日本代表選考会に初挑戦し晴れて日本代表に
選ばれました。すでにドイツやフランスでの国際大会も経験し、「体力の
差を痛感した」と話す篠原さん。「五輪やワールドカップ出場を果たし、
日本のボブスレー普及に努めたい。また子ども達にも夢が目標となるこ
とを教えたい」と話し、多くの企業や市民の協力を呼びかけています。

　「氷上のF1」といわれるボブスレーで日本代表の篠原凌選手
(昭島市、25)は、昭島から４年後の北京オリンピック8位以内の
入賞、8年後にはメダル獲得を目指しています。

　東京都が進める「みんなでラジオ体操プロジェク
ト」が西多摩でも徐々に始まっています。羽村市に
続き都内町村の第１号となった瑞穂町では、杉浦裕
之町長はじめ３００人の町民が一緒にラジオ体操を
する動画「瑞穂の春を満喫！　みんなのラジオ体
操」を、都公式動画チャンネル「東京動画」
（https://tokyodouga.jp）で公開しています。
　動画は約３分25秒で、４月に町内で行われた狭
山丘陵ウオーキングに参加した参加者とともに元
気よくラジオ体操をしています。地元の少年野球
チームからも参加があり、狭山谷公園で子どもから
高齢の人まで多くの人たちが伸び伸びと体操をす
る、シンプルながら微笑ましい動画が好評です。

世界へ滑走、北京冬季五輪で入賞めざす

ボブスレー日本代表　篠原 凌 さん

　三島さんは青梅第五小１年時に、姉の廉さん、兄の節さんと共にカヌーの体験教
室に参加したのがカヌーを始めたきっかけです。現在は、ジュニア戦線のトップで競
うまでに成長しています。
　カヌースラロームのジュニア日本代表Ｂチームに選出され、２０２０年の東京五輪、
その次のパリ大会、さらには２０２８年のロス五輪への出場が目標だと話しています。
　「今の目標はＵ23日本代表やナショナルチームなど、自分より強い、上のカテゴ
リーの選手を倒せるようになりたい」と三島さん。また、「オリンピックで金メダルを
獲りたい」と夢のオリンピック金メダルを目指して、日々の練習に励む毎日です。

　都立秋留台高校１年の三島遊さん（青梅市カヌー協会所属）は今年、タ
イで行われた「東南アジアカヌースラローム選手権大会」にU23ジュニ
アチームの一員として参加。個人戦で準優勝し、５月に行われたジュニア
カヌースラローム岡山大会でも総合２位の成績を残すなど活躍しました。

夢の金メダル目指す カヌースラローム

都立秋留台高校 / 青梅市カヌー協会　三島 遊 さん

　東京都の小池百合子東京都知事が５月、青
梅、あきる野市、奥多摩町を訪問。その一つと
して、２０２０東京オリンピック・パラリンピック
関連として、カヌー競技で多くの国内外の大
会が開催され、オリパラの事前キャンプのオン
ラインガイドに登録されている「青梅市御岳交
流センター」を視察しました。
　浜中啓一市長から状況を熱心に聞いた都知
事。青梅への事前キャンプ誘致について協力
を呼びかけていました。

小池都知事が青梅へ　御岳交流センター視察

みんなでラジオ体操プロジェクト
東京動画で動画配信中 瑞穂町

左「ミライトワ」(東京2020オリンピック)
右「ソメイティー」(東京2020パラリンピック)

大会史上初
小学生の投票によって決定
東京 2020 大会
マスコットキャラクターの
名前が決まりました

青梅市

しのはら　   りょう

みしま　   ゆう

Olympic 2020
Go to Tokyo 

※情報提供：西多摩新聞社



オリンピック・パラリンピック ピックアップ

2020 年に東京オリンピックが開催されます。このページではオリンピックを
目指す西多摩のアスリートやオリンピック関連の情報をお届けしています。
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㍍、幅67㌢。重量は、2人の体重とそりを合算した390㌔㌘のそり。前が
ハンドル操作のパイロット、後ろは重し役のブレーカーと呼ばれ、1500
㍍、高低差約110㍍、垂直な壁のようなカーブがあるコースを時速130
～150㌔の速さで60秒前後で滑走するタイムレースです。
　篠原さんは拝島一小から拝島中、都立青梅総合高校を経て駿河台大
学に進学。昨年10月には日本代表選考会に初挑戦し晴れて日本代表に
選ばれました。すでにドイツやフランスでの国際大会も経験し、「体力の
差を痛感した」と話す篠原さん。「五輪やワールドカップ出場を果たし、
日本のボブスレー普及に努めたい。また子ども達にも夢が目標となるこ
とを教えたい」と話し、多くの企業や市民の協力を呼びかけています。

　「氷上のF1」といわれるボブスレーで日本代表の篠原凌選手
(昭島市、25)は、昭島から４年後の北京オリンピック8位以内の
入賞、8年後にはメダル獲得を目指しています。
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続き都内町村の第１号となった瑞穂町では、杉浦裕
之町長はじめ３００人の町民が一緒にラジオ体操を
する動画「瑞穂の春を満喫！　みんなのラジオ体
操」を、都公式動画チャンネル「東京動画」
（https://tokyodouga.jp）で公開しています。
　動画は約３分25秒で、４月に町内で行われた狭
山丘陵ウオーキングに参加した参加者とともに元
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　都立秋留台高校１年の三島遊さん（青梅市カヌー協会所属）は今年、タ
イで行われた「東南アジアカヌースラローム選手権大会」にU23ジュニ
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東京動画で動画配信中 瑞穂町
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大会史上初
小学生の投票によって決定
東京 2020 大会
マスコットキャラクターの
名前が決まりました
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12   KODAMA 　 

ズームアップでは西多摩でのさまざまな出来事や地域の活性化、新しい取り組みを、人や団体、企業などに注目して紹介しています。

　西多摩を愛する有志が集まり、「東京のいなか」西多摩地域の魅力をもっと多くの人
に知ってもらいたいという思いから、「TOKYOいなかフェスティバル」（浦野有加代
表）が２年前から始まりました。音楽、文化、飲食を通して、日本人も外国人も、子どもか
ら大人まで楽しめるフェスティバルを目指した地域応援イベントについて聞きました。

西多摩の素晴らしさを世界へ発信 !
TOKYOいなかフェスティバル

ど
ん
な
イ
ベ
ン
ト
で
す
か
？

　
イ
ベ
ン
ト
で
は
西
多
摩
に
ゆ
か
り
の

あ
る
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
に
よ
る
豪
華
ス

テ
ー
ジ
や
西
多
摩
で
経
営
し
て
い
る
飲

食
、雑
貨
等
の
出
店
。そ
し
て
地
域
ゆ

か
り
の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
ワ
ー
ク

シ
ョッ
プ
、在
住
の
方
々
に
よ
る
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

８
市
町
村
に
よ
る
観
光
案
内
等
も
し

て
、こ
の
地
域
を
広
く
Ｐ
Ｒ
、親
子
で
参

加
で
き
て
１
日
楽
し
め
る
よ
う
な
イ
ベ

ン
ト
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。　

　
名
称
は
２
０
１
６
年
に
続
き
２
回
目

の
開
催
で「
T
O
K
Y
O
い
な
か
フェス

テ
ィ
バ
ル
ｉｎ
あ
き
る
野
玉
泉
寺
」で
、

あ
き
る
野
市
に
あ
る
静
か
な
お
寺
で
の

開
催
と
な
り
ま
す
。多
く
の
人
が
集
ま

れ
る
客
殿（
テ
ラ
ラ
ホ
ー
ル
）は
、音
楽

ホ
ー
ル
並
み
の
音
響
設
備
が
あ
り
、境
内

も
い
い
雰
囲
気
で
Ｊ
Ｒ
東
秋
留
駅
よ
り

徒
歩
７
分
の
利
便
の
良
い
立
地
で
す
。

イ
ベ
ン
ト
テ
ー
マ*

コ
ン
セ
プ
ト
は
？

　
テ
ー
マ
は「
国
際
交
流
」「
郷
土
、伝

統
芸
能
の
伝
承
」「
地
域
振
興
」を
テ
ー

マ
に
、国
籍
、年
齢
、宗
教
問
わ
ず
、誰
も

が
笑
顔
に
な
れ
る
空
間
を
作
る
こ
と
で

す
。一度
に
体
験
で
き
る
貴
重
な
場
所
、

西
多
摩
出
身
ま
た
は
活
動
す
る
プ
ロ

ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
に
よ
る
豪
華
な
音
楽
で

西
多
摩
を
さ
ら
に
盛
り
上
げ
ま
す
。

　「
国
際
交
流
」の
分
野
で
は
外
国
人

　

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
音
楽
ス
テ
ー
ジ
、セ

ネ
ガ
ル
伝
承
音
楽
家
に
よ
る
自
由
参
加

型
、ア
フ
リ
カ
太
鼓
体
験
。２
０
２
０
年

東
京
五
輪
に
向
け
て
、大
自
然
の
宝
庫

「
西
多
摩
」の
魅
力
を
外
国
人
に
も
ア

ピ
ー
ル
、足
を
運
ん
で
も
ら
う
機
会
に
し

た
い
で
す
ね
。ま
た
未
来
を
担
う
子
ど

も
た
ち
や
若
者
に
、西
多
摩
で
外
国
文

化
に
も
触
れ
て
、将
来
の
西
多
摩
を
盛

り
上
げ
て
欲
し
い
で
す
。

　「
伝
承
」の
分
野
で
は
郷
土
芸
能
の

楽
し
さ
と
と
も
に
、無
形
文
化
を
継
承

す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
再
確
認
す
る

場
所
に
し
た
い
で
す
。大
人
に
は
懐
か

し
い
ベ
ー
ゴ
マ
体
験
コ
ー
ナ
ー
か
ら
始

ま
っ
て
、地
元
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
和

楽
器
演
奏
な
ど
行
い
ま
す
。国
内
外
の

伝
承
文
化
を
知
る
機
会
に
も
な
る
と

同
時
に
、い
な
か
フェス
だ
け
が
で
き
る
、

伝
承
文
化
の
融
合
の
機
会
に
な
る
と
思

い
ま
す
。

　「
地
域
振
興
」の
分
野
で
は
有
志
、ま

た
西
多
摩
の
企
業
に
出
店
し
て
も
ら
い

ま
す
。「
西
多
摩
の
良
い
物
」を
紹
介
し

て
、知
名
度
を
も
っ
と
上
げ
、多
く
の
方

に
足
を
運
ん
で
も
ら
え
る
機
会
に
し
た

い
。そ
の
為
に
事
前
に
プ
ロ
ア
ー
テ
ィ
ス

ト
と
の
コ
ー
ラ
ス
参
加
の
ワ
ー
ク
シ
ョッ

プ
を
実
施
し
ま
す
。ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の

フ
ァ
ン
の
方
に
も
、西
多
摩
ヘ
来
る
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
し
、地
元

の
皆
さ
ん
に
新
た
な
発
見
が
生
ま
れ
た

ら
い
い
で
す
ね
。

企
画
を
作
っ
た
動
機
や
苦
労
、広
域
で

や
る
工
夫
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
仕
事
で
都
心
部
に
い
た
り
、海
外
生

活
で
地
元
、あ
き
る
野
市
を
離
れ
る
こ

と
も
多
く
、離
れ
た
か
ら
こ
そ
、外
か
ら

み
た
地
元
の
良
さ
を
知
る
機
会
が
増
え

て
き
ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
知
ら
れ
て
い
な

い
西
多
摩
を
も
っ
と
多
く
の
方
に
知
って

ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
立
ち
上
げ
ま

し
た
。偶
然
、同
様
の
思
い
を
持
っ
た
方

と
お
話
を
す
る
機
会
が
あ
り
、２
０
１
６

年
に
第
１
回
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
素
人
集
団
な
の
で
、全
て
が
初
め
て
。

ま
た
普
段
仕
事
で
都
心
部
に
い
る
た

め
、自
分
が
な
か
な
か
動
け
な
い
中
、地

元
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
心
強
い
協
力
も

あ
り
、無
事
初
回
を
開
催
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
８
市
町
村
の
後
援
、助
成
金
の
他
、ク

ラ
ウ
ド
フ
ァン
デ
ィ
ン
グ
への
協
力
を
お
願

い
を
し
て
、予
算
の
無
い
中
、地
元
や
ウェ

　ブ
等
で
広
報
を
行
い
、当
日
は
約
１
５
０
０

人
の
方
に
参
加
い
た
だ
き
、皆
で
達
成

感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

西
多
摩
の
強
み
、こ
の
イ
ベ
ン
ト
を

今
後
ど
の
よ
う
に
育
て
て
い
き
た
い

で
し
ょ
う
？

　
西
多
摩
に
は
、色
々
な
宝
が
眠
って
い

る
と
思
い
ま
す
。産
業
、農
業
、観
光
、

文
化
、歴
史
、ど
こ
を
見
て
も
、日
本
の

中
に
誇
れ
る
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。ま
た
、地
元
を
愛
す
る
方
も
多
い

の
で
、「
東
京
の
い
な
か
」を
も
っ
と
ア

ピ
ー
ル
し
た
い
で
す
。「
T
O
K
Y
O
い

な
か
フ
ェス
テ
ィ
バ
ル
」が
、そ
の一
助
と

な
って
、行
政
、地
域
の
皆
さ
ん
と一緒
に

広
め
て
い
く
こ
と
が
で
き
た
ら
う
れ
し

い
で
す
。

若
者
の
感
性
と
共
通
の
思
い
を
大
切

に
し
て
ぜ
ひ
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

（
聞
き
手
： 

源
泉
部
会・西
多
摩
新
聞
社
　
柴
崎
記
賢
）

第
１
回
の
ゴ
ス
ペ
ル
ク
ワ
イ
ヤ
ー

仏
殿
に
ゴ
ス
ペ
ル
の
歌
声
が
響
く

第１回の様子。子どもから老人まで
多くのにぎわいを見せた玉泉寺の境内

セ
ネ
ガ
ル
伝
承
音
楽
家
の
ア
フ
リ
カ
太
鼓

楽
譜
も
な
い
、見
よ
う
見
ま
ね
の

楽
し
い
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

【イベント詳細】

日時：11 月 24 日 ( 土 )
　　　午前 10 時～午後５時。
入場：無料。
会場：鷲峰山玉泉寺

（あきる野市二宮 2265）
問い合わせ：
協賛、出演、ボランティア、サポートなど
TOKYO いなかフェスティバル実行委員会
Email: tokyo.inaka.fes@gmail.com
Tel: 080-2091-6781

（代表　浦野有加）

実
行
委
員
の
浦
野
有
加
さ
ん（
右
）と
山
田
由
妃
さ
ん（
左
）

同
時
開
催
の「
友
引
＠
テ
ラ
ラ
」は
山
田
さ
ん
が
運
営
。カ
フ
ェ
、出
店
、ス
テ
ー
ジ
が
本
堂
前
で
運
営
さ
れ
る
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摩
を
盛

り
上
げ
て
欲
し
い
で
す
。

　「
伝
承
」の
分
野
で
は
郷
土
芸
能
の

楽
し
さ
と
と
も
に
、無
形
文
化
を
継
承

す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
再
確
認
す
る

場
所
に
し
た
い
で
す
。大
人
に
は
懐
か

し
い
ベ
ー
ゴ
マ
体
験
コ
ー
ナ
ー
か
ら
始

ま
っ
て
、地
元
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
和

楽
器
演
奏
な
ど
行
い
ま
す
。国
内
外
の

伝
承
文
化
を
知
る
機
会
に
も
な
る
と

同
時
に
、い
な
か
フェス
だ
け
が
で
き
る
、

伝
承
文
化
の
融
合
の
機
会
に
な
る
と
思

い
ま
す
。

　「
地
域
振
興
」の
分
野
で
は
有
志
、ま

た
西
多
摩
の
企
業
に
出
店
し
て
も
ら
い

ま
す
。「
西
多
摩
の
良
い
物
」を
紹
介
し

て
、知
名
度
を
も
っ
と
上
げ
、多
く
の
方

に
足
を
運
ん
で
も
ら
え
る
機
会
に
し
た

い
。そ
の
為
に
事
前
に
プ
ロ
ア
ー
テ
ィ
ス

ト
と
の
コ
ー
ラ
ス
参
加
の
ワ
ー
ク
シ
ョッ

プ
を
実
施
し
ま
す
。ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の

フ
ァ
ン
の
方
に
も
、西
多
摩
ヘ
来
る
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
し
、地
元

の
皆
さ
ん
に
新
た
な
発
見
が
生
ま
れ
た

ら
い
い
で
す
ね
。

企
画
を
作
っ
た
動
機
や
苦
労
、広
域
で

や
る
工
夫
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
仕
事
で
都
心
部
に
い
た
り
、海
外
生

活
で
地
元
、あ
き
る
野
市
を
離
れ
る
こ

と
も
多
く
、離
れ
た
か
ら
こ
そ
、外
か
ら

み
た
地
元
の
良
さ
を
知
る
機
会
が
増
え

て
き
ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
知
ら
れ
て
い
な

い
西
多
摩
を
も
っ
と
多
く
の
方
に
知
って

ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
立
ち
上
げ
ま

し
た
。偶
然
、同
様
の
思
い
を
持
っ
た
方

と
お
話
を
す
る
機
会
が
あ
り
、２
０
１
６

年
に
第
１
回
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
素
人
集
団
な
の
で
、全
て
が
初
め
て
。

ま
た
普
段
仕
事
で
都
心
部
に
い
る
た

め
、自
分
が
な
か
な
か
動
け
な
い
中
、地

元
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
心
強
い
協
力
も

あ
り
、無
事
初
回
を
開
催
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
８
市
町
村
の
後
援
、助
成
金
の
他
、ク

ラ
ウ
ド
フ
ァン
デ
ィ
ン
グ
への
協
力
を
お
願

い
を
し
て
、予
算
の
無
い
中
、地
元
や
ウェ

　ブ
等
で
広
報
を
行
い
、当
日
は
約
１
５
０
０

人
の
方
に
参
加
い
た
だ
き
、皆
で
達
成

感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

西
多
摩
の
強
み
、こ
の
イ
ベ
ン
ト
を

今
後
ど
の
よ
う
に
育
て
て
い
き
た
い

で
し
ょ
う
？

　
西
多
摩
に
は
、色
々
な
宝
が
眠
って
い

る
と
思
い
ま
す
。産
業
、農
業
、観
光
、

文
化
、歴
史
、ど
こ
を
見
て
も
、日
本
の

中
に
誇
れ
る
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。ま
た
、地
元
を
愛
す
る
方
も
多
い

の
で
、「
東
京
の
い
な
か
」を
も
っ
と
ア

ピ
ー
ル
し
た
い
で
す
。「
T
O
K
Y
O
い

な
か
フ
ェス
テ
ィ
バ
ル
」が
、そ
の一
助
と

な
って
、行
政
、地
域
の
皆
さ
ん
と一緒
に

広
め
て
い
く
こ
と
が
で
き
た
ら
う
れ
し

い
で
す
。

若
者
の
感
性
と
共
通
の
思
い
を
大
切

に
し
て
ぜ
ひ
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

（
聞
き
手
： 

源
泉
部
会・西
多
摩
新
聞
社
　
柴
崎
記
賢
）

第
１
回
の
ゴ
ス
ペ
ル
ク
ワ
イ
ヤ
ー

仏
殿
に
ゴ
ス
ペ
ル
の
歌
声
が
響
く

第１回の様子。子どもから老人まで
多くのにぎわいを見せた玉泉寺の境内

セ
ネ
ガ
ル
伝
承
音
楽
家
の
ア
フ
リ
カ
太
鼓

楽
譜
も
な
い
、見
よ
う
見
ま
ね
の

楽
し
い
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

【イベント詳細】

日時：11 月 24 日 ( 土 )
　　　午前 10 時～午後５時。
入場：無料。
会場：鷲峰山玉泉寺

（あきる野市二宮 2265）
問い合わせ：
協賛、出演、ボランティア、サポートなど
TOKYO いなかフェスティバル実行委員会
Email: tokyo.inaka.fes@gmail.com
Tel: 080-2091-6781

（代表　浦野有加）

実
行
委
員
の
浦
野
有
加
さ
ん（
右
）と
山
田
由
妃
さ
ん（
左
）

同
時
開
催
の「
友
引
＠
テ
ラ
ラ
」は
山
田
さ
ん
が
運
営
。カ
フ
ェ
、出
店
、ス
テ
ー
ジ
が
本
堂
前
で
運
営
さ
れ
る
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マイナンバー制度と
国民の利益②

　マイナンバー制度を検証する前に、政府が番号法
を制定する際に強く意識したことが社会保障・税番
号大綱からうかがい知れる住民基本台帳ネットワ
ーク（以下「住基ネット」という）の違憲性が争われ
た判例を検討します。本件は、住基ネットにより行
政機関が個人情報を収集、管理又は利用すること
は、憲法13条により保障されたプライヴァシー権そ
の他の人格権を違法に侵害するものであると主張
して、住民基本台帳からの住民票コードの削除等を
求めた事案です。
　住基ネットは、住民の利便性向上と行政の合理
化に資するため、住民基本台帳のネットワーク化を
図り、全国的に本人確認情報（氏名、生年月日、男
女の別及び住所、住民票コード）を共有して全国共
通の本人確認ができるシステムとして構築したもの
です。
第二審の大阪高判平成18年11月30日は、プライ
ヴァシーの権利について、人格権の一内容として、
憲法13条によって保障されているものであり、自己
のプライヴァシー情報の取扱いについて自己決定
する利益は、憲法上保障されているプライヴァシー
の権利の重要な一内容であると述べて、個人情報
についてプライヴァシー権の憲法上の保障を認め
ました。その上で、住基ネットを利用する住民の人
格的自律を著しく脅かす危険をもたらしているもの
といえるのであり、憲法13条に違反するものと判示
しました。
　これを受けて最一小判平成20年3月6日判時
2004号17頁は、何人も、個人に関する情報をみだ
りに第三者に開示又は公表されない自由を有する
とした上で、住基ネットで取り扱う4つの本人確認
情報（氏名、生年月日、性別及び住所）は、社会生活
を営む上で一定の範囲の他者には当然開示される
ことが予定されている個人識別情報であること、住
基ネットのシステム上の欠陥等により本人確認情
　

報が容易に漏えいする具体的な危険はないこと、受
領者による本人確認情報の目的外利用又は漏えい
等は、懲戒処分又は刑罰をもって禁止されているこ
と、本人確認情報が法令等の根拠に基づかずに又
は正当な行政目的の範囲を逸脱して第三者に開示
又は公表される具体的な危険が生じているという
こともできないとして、憲法13条により保障された
自由を侵害するものではないと判示しました。
　この最高裁の判断は、プライヴァシーの権利その
ものについては触れませんでしたが、個人の内面に
関わるような中心的な個人情報に対しては、憲法
13条により、公権力の行使に対しても保護されるべ
きであり、何人も個人に関する情報をみだりに第三
者に開示又は公表されない自由を有することを再
確認するとともに、中心的な個人情報とはいえない
プライヴァシー外延情報であっても、高度IT技術を
用いた情報ネットワークシステムによる場合にはプ
ライヴァシー侵害の判断基準として、⑴法令等の根
拠、⑵目的の正当性、⑶構造上の適格性を求めたも
のとして重要な判示を行ったものといえます。
　ちなみに、現在係争中のマイナンバー違憲東京訴
訟で国側は、⑴自己情報コントロール権は憲法13
条で保障された権利とはいえない。⑵法令の根拠
に基づき、正当な行政目的の範囲内で行われてい
る。⑶システム技術上又は法制度上の不備があり、
そのために第三者に開示又は公表される具体的危
険が生じている事実はない。と主張しています。

（注1）内閣官房広報資料（注2）佐藤幸治「憲法」445頁
（注3）同448頁（注4）工藤達郎・畑尻剛・橋本基弘「憲
法」106頁（注5）佐藤幸治「憲法」453・454頁（注6）佐
藤幸治「現代国家と人権」490頁（注7）前掲（5）455頁

住民基本台帳ネットワーク訴訟について

個人番号カード
12345678910
◯◯ ◯◯◯
◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯

税のコラム

税と暮らしを
   考えよう

税理士久保田先生の

久保田昌章税理士事務所　税理士 久保田昌章
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青梅法人会　新入会員のご紹介 ( 平成３０年４月〜８月 )
※一部３月入会を含む　　　　

所属支部 事業所名 代表者名 業　種

青梅第１
㈱とうふ工房ゆう 大久保 裕史 豆腐製造・販売
山本佳昭 山 本 佳 昭 賛助会員

青梅第２
（一社）青梅市観光協会 小 澤 徳 郎 観光協会

㈱シンエイエステート 佐々木 哲也 不動産・賃貸業・管理業
㈱相生 山 﨑 良 晴 警備業

青梅東部

㈱並木製作所 並 木 芳 文 製造業
㈱アシストシステム 鹿 山 哲 平 機械器具製造業
相幸㈱ 鈴木 美貴子 保育園経営
菊地工業㈱ 菊 地 宏 年 現場管理 ( 建設業 )
さくらコンサルティング事務所 藤 井 尊 則 経営コンサルタント業
㈲ジェイピーシー 原 島 弘 樹 印刷・看板
㈲エコマックス 登 坂 正 史 解体工事業

青梅南部

㈱ T ＆ M セキュリティサービス 星 野 輝 光 盗聴器等探索調査
ポッカサッポロ＆ビバレッジ㈱ 小 島 眞 人 飲料・食料製造販売
ビゴップ 松 宮 博 之 自動車板金塗装
大勢待利明 大勢待 利明 青梅市議会議員
彩りプロジェクト 波田野 英嗣 経営コンサルタント
明時安田生命 立川支社国立営業所 鎌田 五百里 保険業
㈲高山組 高 山 尚 志 鉄筋工事業
㈱エヌエスエス 野 田 裕 介 工作機械販売・コンサルティング
川英織物㈱ 川 杉 英 生 不動産賃貸業

福生支部

ラウンジ姫 田　艶　 紅 スナック
和やすらぎ処 田　艶　 紅 マッサージ
レッドクイーン 細野 千江子 飲食業
㈱鋼樹社 森　直彦 建築金物業
㈱マルミ運動具店 田 村 悦 子 スポーツ用品・ユニフォーム制作

羽村東支部

グレートアース㈱ 猪尾 美智子 福祉施設
メロディーフェア 森 川 正 展 生花小売業
㈲宅建企画 髙 野 洋 一 不動産業
櫻沢康税理士事務所 櫻 沢　康 税理士業

瑞穂第１ ジェイエス工業㈱ 岩 山 清 明 土木業

瑞穂第２
㈱ポーター 諏 訪 大 樹 運送業
サインファクトリービーグル 山 内 勇 治 看板フィルム施工
PROOF 塗装㈱ 相 磯　純 電子顕微鏡の塗装

秋　川
シーキューブ㈱ 佐 藤 旭 克 建築物清掃業・リフォーム
そば処　花がき 市 川 大 五 飲食業

五日市
荻原土地家屋調査士事務所 萩 原　出 土地家屋調査士業
㈱秋川設計不動産 原　岳彦 不動産業

日の出
㈱Ｒｏｃｏｃｏ 松 崎 光 哉 内装業
伊 藤 重 宣 伊 藤 重 宣 塗装業

元気アップだより
秋におすすめ！

呼吸器の不調を緩和させる
『コブラのポーズ』

参考文献：ヨガポーズ　パーフェクトバイブル　2015 p142

朝起きたらのどが痛い、咳が出るなどの症状はありませんか？
秋は空気が乾燥し、肺や気管支などの呼吸器系にダメージを受けやすい季節です。
冷たい空気で萎縮しがちな肺や気管支を広げ、呼吸器の不調を緩和させましょう。

医療法人
社団

保健指
導部

新町クリ
ニック

ヨ　ガ

YOGA
コラム

〈効果〉
・ぜんそくを緩和する
・姿勢を整える
・ストレス解消
・疲労を回復する

①床にうつぶせになり、おでこを床につける。
　足は腰幅に開き、足の甲を床につける。
　両手は脇を締め、胸の横におく。

②息を吸いながら上半身を起こして
　胸を天井へ向ける。ひと呼吸する。

③息を吸いながら両ひじを伸ばし、
　さらに胸を突き出すようにして天井へ向ける。
　目線はななめ上へ。この姿勢を 3呼吸キープする。

④上半身を床に戻し、ひと呼吸する。

〈効果〉
・ぜんそくを緩和する
・姿勢を整える
・ストレス解消
・疲労を回復する

〈禁忌〉
・背中・腰部を故障している
・手首を故障している
・妊娠中

肩・肩甲骨

股関節・骨盤

足・脚

手で床を押して、
耳と肩を遠ざける

恥骨を床につけて
太ももの付け根から
上半身を引き上げる

太ももの付け根から
足の甲までの
床との接地面で
床をしっかり押す



KODAMA19  

高級感あふれるリラクゼーションを低価格で

忘年会・新年会・各種パーティー承ります

観光客誘致のための事業展開！

ゆとり安心のその人らしい生活支援

和やすらぎ処

ラウンジ姫

一般社団法人 青梅市観光協会

社会福祉法人 常盤会　特別養護老人ホームみずほ園

営業時間 10:00 〜 22:00( 最終受付 21:30) ／定休日なし
住所福生市福生 887-6　TEL.042-513-4546 

営業時間 19 時〜／定休日日曜日
住所福生市大字福生 881-1
TEL.042-553-7733 

営業時間 AM8:15 〜 PM5:15 ／ 定休日 土・日・祝
住所 青梅市東青梅 1-2-5 東青梅センタービル 3 階／ TEL.0428-24-2481
FAX.0428-84-2510 ／ E-mail ome-2481@omekanko.gr.jp　
URL http://www.omekanko.gr.jp/

営業時間・定休日 365 日 24 時間営業／ 電話受付 8:00 〜 17:30
住所 西多摩郡瑞穂町箱根ケ崎 922-1 TEL.0425-556-1411
FAX.0425-556-3059 ／ E-mail tokiwakai@mizuhoen.org　
URL http://www.tokiwakai.tokyo

JR 福生駅から徒歩 2 分、健
康促進効果がある足つぼ、肩
こり腰痛改善に効果的なリン
パマッサージなどを揃えてい
ます。タイ式・日本式・指圧
などのお好みに合わせて選ぶ
事が出来ますので、お気軽に
お越しくださいませ。

JR 福生駅から 3 分。明るく元
気な女の子達がお待ちしていま
す。日本人以外も多く在籍して
います。宴会・パーティ・忘年
会等 40 名様までの貸切も承り
ます。是非一度お越しください
ませ。

当法人は平成 22 年 4 月 1
日、青梅市及び周辺地域と
連携して青梅市内の観光事
業の振興を図り、地域経済
の発展と文化の交流に寄与
することを目的に発足いた
しました。西多摩に多くの
観光客が訪れるよう頑張り
ます。

社会福祉法人常盤会は、瑞
穂町と調布市にて特別養護
老人ホームなど高齢者福祉
サービスを運営しています。
地域福祉の拠点として、地
域の皆様に親しまれる施設
運営を目指します。高齢者
の様々な生活相談に応じま
す。

元気アップだより
秋におすすめ！

呼吸器の不調を緩和させる
『コブラのポーズ』

参考文献：ヨガポーズ　パーフェクトバイブル　2015 p142

朝起きたらのどが痛い、咳が出るなどの症状はありませんか？
秋は空気が乾燥し、肺や気管支などの呼吸器系にダメージを受けやすい季節です。
冷たい空気で萎縮しがちな肺や気管支を広げ、呼吸器の不調を緩和させましょう。
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〈効果〉
・ぜんそくを緩和する
・姿勢を整える
・ストレス解消
・疲労を回復する

①床にうつぶせになり、おでこを床につける。
　足は腰幅に開き、足の甲を床につける。
　両手は脇を締め、胸の横におく。

②息を吸いながら上半身を起こして
　胸を天井へ向ける。ひと呼吸する。

③息を吸いながら両ひじを伸ばし、
　さらに胸を突き出すようにして天井へ向ける。
　目線はななめ上へ。この姿勢を 3呼吸キープする。

④上半身を床に戻し、ひと呼吸する。

〈効果〉
・ぜんそくを緩和する
・姿勢を整える
・ストレス解消
・疲労を回復する

〈禁忌〉
・背中・腰部を故障している
・手首を故障している
・妊娠中

肩・肩甲骨

股関節・骨盤

足・脚

手で床を押して、
耳と肩を遠ざける

恥骨を床につけて
太ももの付け根から
上半身を引き上げる

太ももの付け根から
足の甲までの
床との接地面で
床をしっかり押す

新入会員 ＰＲコーナー 0428-24-8863青梅法人会に入会されて１年以内の新入会員の方
に、１回限り無料ＰＲをしていただけるコーナーです。
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