
○締切　1 歳の誕生日まで
○申し込みに必要なもの
　①お子さんの写真(郵送・持参:裏面に記名、メール:5MB以内)
　※頭からあごまでが写り、顔の周りに余裕があるもの
　②お子さんの名前・性別・誕生日、住所、電話番号、
　　保護者氏名
○申込方法　郵送 ･ メール ･ 広報広聴係 ( 市役所行政棟３階 )
　　 へ直接持参

〒 322-8601　今宮町 1688-1
広報広聴係「我が家のアイドル係」
メール　koho@city.kanuma.lg.jp
右のＱＲコードからもメール送信可能

我が家のアイドル募集

1歳を迎えたお子さんを紹介します。
※7月８日～８月５日生掲載　

栄町３丁目

上石川

西茂呂１丁目

白桑田 村井町上日向 西茂呂

河上　楽
らく

くん

大柿　榎
え

実
み

菜
な

ちゃん

加藤　莉
れ

衣
い

ちゃん

大貫　ヨシさん 髙橋　トヨさん畑山　タマさん 伊藤　イチさん

(R2.7.8 生 )

(R2.7.26 生 )

(R2.7.17 生 )

(T10.8.10 生 ) (T10.8.28 生 )(T10.8.18 生 ) (T10.8.20 生 )

千渡

千渡

貝島町

大出　蒼
あお

葉
ば

ちゃん

青木　湊
みなと

くん

赤羽根　季
き

依
え

ちゃん

(R2.7.14 生 )

(R2.8.4 生 )

(R2.7.19 生 )

貝島町

千渡

樅山町 朝日町

柿崎　花
は

波
な

ちゃん

駒場　涼
りょう

真
ま

くん

松本　優
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那
な

ちゃん 山登　千
ち

夏
なつ

ちゃん

(R2.7.15 生 )

(R2.8.5 生 )

(R2.7.22 生 ) (R2.7.23 生 )

おめでとうございます。
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通信
　皆さんの周りのちょっと
珍しい話題をご紹介します。

No.24

髪の毛の贈り物
―ヘアドネーション活動―

　「みんなにヘアドネーションについて知って
もらえるきっかけになれば嬉しい」
　生まれて初めての美容室に少し緊張気味に
話すのは、市内在住の小学 3 年生・中山美

み

琴
こ と

ちゃんです。9 年間伸ばし続けてきた髪に
別れを告げます。
　ヘアドネーションは、寄付された髪の毛で
医療用ウイッグを作り、事故や病気で髪の毛
を失った方に提供する活動のことです。近年、
芸能人が積極的に活動に参加するなど、注
目が集まっています。
　美琴ちゃんはテレビ番組でヘアドネーショ
ンについて知り、今日まできれいな髪の毛を
保てるよう、手入れをしながら伸ばしてきた
そうです。洗髪やドライヤーで髪を乾かすな
ど、手入れを手伝っていたご両親は美容師さ
んにはさみの使い方を教わりながら、感慨深
そうに一束ずつ髪を切りました。切った髪の
毛は、自宅に持ち帰り、ヘアドネーションの
活動をしている団体に送るそうです。
　皆さんもできることから、人を手助けする
活動に参加してみませんか？

撮影協力：hair Lien 様

▲髪の毛は束にして切ります。

＊身近な情報をお寄せください＊
　皆さんの周りに、誰かに伝えたくなるような珍しい話題や
楽しい話題はありませんか ? ぜひ下記までご連絡ください。
　　　　　連絡先　鹿沼営業戦略課広報広聴係
　　　　　　☎ (63)2128 ・FAX(63)2292
　　　　　　メール　koho@city.kanuma.lg.jp

人生初の美容室にドキドキ
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コロナ禍で外出が減るなか、簡単にできる運動で体をほぐしてみませんか

スポーツ振興課スポーツ振興係　☎ (63)2255
かぬま文化・スポーツ振興財団　☎ (72)1300

ちょこっと
運動してみませんか

　今回ご紹介するのは、上体を前に曲げる太もも後ろ側の筋のストレッチです。
あらゆる運動の基本となるもので、腰痛の予防にも効果があります。

１．まず、ストレッチするところとその周辺をよく動かします。
①膝回しを左右 4 回ずつゆっくりと行います。
②その後、膝の屈伸運動を 4 回ゆっくりと行います。

２．ストレッチは、次の順に体を動かします。
①脚を前に伸ばし、上体をゆっくりと曲げていきます。
②痛くなるまで曲げないように、痛くなる前で止めます。
③曲げたままゆっくり２０数えます。
④上体をゆっくりと戻したら終了です。

・太ももの裏側が痛くなるまで曲げてしまうと、効果が上が
らないばかりか、筋肉や関節を痛めてしまうこともあるの
で注意しましょう。

・体を前に曲げた状態で太も
もの裏側に張りを感じていれ
ば、膝は曲がっていても大丈
夫です。

・お風呂上がりに行うと効果的です。
・簡単にできて筋肉への負荷もあまりないので、
  毎日１～３回程度行いましょう。

他にも「自宅でトレーニング」
の動画を配信しています。　

　レッツ・
　チャレンジ！

ここがＰＯＩＮＴ

OK
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