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「
21
世
紀
は
人
権
の
世
紀
」と

叫
ば
れ
て
か
ら
10
年
が
経
過
し

ま
し
た
。
10
年
前
の
今
頃
、薬

害
エ
イ
ズ
事
件
に
関
わ
っ
た
医

師
の
刑
事
責
任
を
問
う
東
京
地

裁
判
決
、ハ
ン
セ
ン
病
患
者
に

対
す
る
国
家
賠
償
請
求
を
問
う

熊
本
地
裁
判
決
が
相
次
い
で
下

さ
れ
、患
者
等
の
人
権
に
関
し

て
、よ
う
や
く
世
の
中
の
意
識

が
高
ま
り
始
め
ま
し
た
。
し
か

し
、差
別
、偏
見
の
た
め
に
、患

者
の
方
々
は
今
な
お
安
心
し
て

生
活
で
き
な
い
状
況
に
あ
り
ま

す
。

　
エ
イ
ズ
は
、Ｈ
Ｉ
Ｖ（
ヒ
ト
免

疫
不
全
ウ
ィ
ル
ス
）に
よ
る
血

液
や
性
交
渉
を
介
し
て
の
感
染

症
で
あ
り
、職
場
や
学
校
な
ど

の
日
常
生
活
の
中
で
は
感
染
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、感
染
し
た
と
し
て
も
今
ま

で
ど
お
り
生
活
で
き
る
の
で
、

発
症
を
抑
え
な
が
ら
他
の
人
た

ち
と
、共
に
支
え
合
っ
て
精
一

杯
生
き
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

ま
た
、ハ
ン
セ
ン
病
は
感
染

力
の
弱
い
感
染
症
で
あ
り
、早

期
発
見
と
適
切
な
治
療
に
よ
り

確
実
に
治
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、か
つ
て
我
が
国

で
は「
ら
い
予
防
法
」の
下
で
患

者
を
強
制
的
に
隔
離
す
る
政
策

が
と
ら
れ
て
、怖
い
病
気
と
誤

解
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
た

め
、患
者
は
も
と
よ
り
そ
の
家

族
も
結
婚
や
就
職
を
拒
ま
れ
る

な
ど
、強
い
偏
見
や
差
別
を
受

け
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

冒
頭
で
問
い
か
け
た
言
葉

は
、「
知
る
権
利
」や「
自
己
決
定

権
」が
新
し
い
人
権
と
し
て
認

め
ら
れ
る
中
、様
々
な
人
々
の

努
力
の
成
果
と
し
て
、私
た
ち

の
権
利
と
し
て
獲
得
さ
れ
て
き

た
も
の
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
医
療
に
関
連
す

る
人
権
の
概
念
は
、着
実
に
広

が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。
正
し

い
知
識
を
持
ち
、理
解
を
深
め

て
、感
染
者
や
患
者
の
立
場
に

な
っ
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、み
ん
な
で
一
人
ひ
と

り
の
命
や
権
利
が
守
ら
れ
る

「
人
権
の
ま
ち
」を
つ
く
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

①
イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド・コ
ン
セ
ン
ト

②
セ
カ
ン
ド・オ
ピ
ニ
オ
ン

③
リ
ビ
ン
グ・ウ
ィ
ル

答
…�

①「
正
し
い
情
報
を
得
た
上
で
の
同
意
」の
意
味
。
手
術

や
投
薬
な
ど
に
際
し
、医
師
が
病
状
や
治
療
方
針
を
分
か

り
や
す
く
説
明
し
て
患
者
の
同
意
を
得
る
こ
と
。

　
　

�

②「
よ
り
よ
い
決
定
を
す
る
た
め
に
、も
う
一
人
の
人
か

ら
聴
取
す
る
意
見
」の
意
味
。
医
療
で
は
、一
人
の
医
師

の
意
見
だ
け
で
決
め
て
し
ま
わ
ず
に
、別
の
医
師
の
意
見

も
聞
い
て
患
者
が
治
療
法
な
ど
を
決
め
る
こ
と
を
さ
す
。

　
　

�

③「
生
前
の
意
思
」の
意
味
。
尊
厳
死
の
場
合
、延
命
治
療

の
打
ち
切
り
を
希
望
す
る
な
ど
の
意
思
表
示
を
表
す
こ

と
。
葬
儀
方
法
や
臓
器
提
供
意
思
表
示（
ド
ナ
ー
カ
ー

ド
）も
対
象
と
し
て
論
じ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
る
。

最
近
、医
療
な
ど
の
場
面
で
聞
く
こ
と
が
あ
る
言
葉
で
す
。

ど
う
い
う
意
味
で
し
ょ
う
？

患
者
等
の
人
権
に
つ
い
て
考
え
る

　
近
年
市
内
で
も
ア
ラ
イ
グ
マ
に
よ
る

農
作
物
や
生
活
環
境
被
害
が
増
加
し
て

い
ま
す
。
ア
ラ
イ
グ
マ
は
春
先
に
木
造

家
屋
の
屋
根
裏
等
に
侵
入
し
、出
産・子

育
て
の
場
所
に
す
る
こ
と
が
あ
る
た

め
、屋
根
裏
で
の
糞
尿
汚
染・
悪
臭・
鳴

き
声
の
被
害
の
ほ
か
、壁
や
柱
に
爪
跡

を
付
け
た
り
、時
に
は
破
壊
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
他
の
野
生
動
物
の
対
策
と
も
共
通
す

る
部
分
は
あ
り
ま
す
が
、ア
ラ
イ
グ
マ

の
侵
入
を
回
避
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
次
の

と
お
り
で
す
。

①
家
屋
へ
の
入
り
口
と
な
る
よ
う
な
壁

の
穴
な
ど
は
塞
い
で
お
く
。

②
家
屋
へ
の
侵
入
路
と
な
る
よ
う
な
木

の
枝
な
ど
は
切
る
。

③
農
地
や
人
家
の
周
辺
に
、廃
棄
作
物

や
家
庭
ご
み・
ペ
ッ
ト
の
餌
の
食
べ

残
し
な
ど
を
放
置
し
な
い
。

④
絶
対
に
餌
を
与
え
な
い
。

⑤
池
な
ど
で
魚
な
ど
を
飼
っ
て
い
る
場

合
に
は
金
網
で
池
を
覆
う
。

　
ア
ラ
イ
グ
マ
は
特
定
外
来
生
物
に
指

定
さ
れ
て
お
り
、市
で
は
檻
設
置
に
よ

る
捕
獲
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
檻
設
置

を
希
望
の
場
合
は
、農
業
振
興
課
鳥
獣

害
対
策
係
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　農林業被害の軽減を図るため、シカの個体数調
整を、昨年３月16日から11月14日までの許可期
間内において関係機関の協力のもと実施し、717
頭を捕獲しました。
　今年も実施しますので、ご理解･ご協力をお願い 
します。
○捕獲期間
　平成23年３月16日～平成24年11月14日

　シカの個体数調整を実施
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ア
ラ
イ
グ
マ
に
ご
注
意
を
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甲
賀
の
太
鼓
踊
り
と

じ
ゅ
ん
や
く
踊
り

　

市
内
で
主
に
雨
乞
い
祈
願
の
た
め
に
踊
ら

れ
て
い
る
太
鼓
踊
り
に
は
、「
じ
ゅ
ん
や
く
踊

り
」と
い
う
演
目
が
入
っ
て
い
る
の
が
特
徴

で
す
。
こ
の
う
ち
、信
楽
町
の
多
羅
尾
、甲
賀

町
油
日
神
社
の
氏
子
で
あ
る
油
日
、上
野
、五

反
田
の
小
踊
り
に
、そ
し
て
土
山
町
で
は
黒

川
、黒
滝
、山
女
原（
近
年
は
途
絶
え
て
い
ま

す
）、青
土
の
各
地
で「
じ
ゅ
ん
や
く
踊
り
」が

み
ら
れ
ま
す
。
こ
の
系
統
の
踊
り
は
、滋
賀

県
南
部
か
ら
三
重
県
伊
賀
、京
都
府
南
山
城

そ
し
て
奈
良
県
東
部
地
方
に
広
く
伝
承
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
起
源
は
近
世
中
期
、三
重

県
大
山
田
村
の
新
大
仏
寺
で
行
わ
れ
て
い
た

雨
乞
い
の
太
鼓
踊
り
に
求
め
ら
れ
る
と
い
わ

れ
、そ
れ
が
各
地
に
伝
播
し
た
と
推
測
さ
れ

ま
す
。

　

と
こ
ろ
で「
じ
ゅ
ん
や
く
踊
り
」と
は
ど
の

よ
う
な
踊
り
で
し
ょ
う
か
。
地
域
に
よ
っ
て

「
順
役
」「
神
学
」「
神
役
」「
陣
役
」な
ど
の
文
字

が
当
て
ら
れ
て
い
ま
す
が
、「
じ
ゅ
ん
や
く
」

と
は「
順
逆
」が
訛
っ
た
も
の
で
、「
順
不
同
」

と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
前
後
に
脈
絡
の

な
い
短
い
小
歌
を
つ
な
ぎ
合
わ
せ
て
長
い
踊

り
歌
を
作
っ
て
お
り
、そ
れ
ぞ
れ
の
小
歌
の

間
に
は「
サ
ー
ジ
ュ
ン
ヤ
ク
ヤ
ー
」と
い
う

囃
子
言
葉
が
入
る
の
が
特
徴
で
、余
興
的
な

踊
り
と
言
え
ま
す
。
じ
ゅ
ん
や
く
踊
り
に
は

「
大
じ
ゅ
ん
や
く
」と「
小
じ
ゅ
ん
や
く
」が
あ

り
、通
常
は「
大
じ
ゅ
ん
や
く
」が
踊
ら
れ
て

か
ら「
小
じ
ゅ
ん
や
く
」が
踊
ら
れ
、い
ず
れ

も
１
時
間
を
越
え
る
大
曲
で
す
。

　

こ
の
踊
り
は
、趣
向
を
凝
ら
し
た
踊
り
や

拍
子
の
変
化
を
楽
し
む「
風
流
」の
踊
り
で
、

リ
ズ
ム
の
移
り
変
わ
り
が
激
し
く
、太
鼓
の

所
作
も
複
雑
で
、習
得
す
る
の
が
難
し
く
、今

日
で
は
省
略
さ
れ
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
中
、土
山
町
黒
川
の
太
鼓
踊
り

で
は
現
在
、昭
和
37
、38
年
頃
を
最
後
に
途
絶

え
て
し
ま
っ
た「
じ
ゅ
ん
や
く
踊
り
」を
復
興

し
よ
う
と
、太
鼓
に
ホ
ラ
貝
、棒
振
り
役
の
若

者
が
古
老
か
ら
手
ほ
ど
き
を
受
け
、習
得
に

励
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。
踊
り
の
花
形
が
再
び

よ
み
が
え
る
日
も
近
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

問
い
合
わ
せ

　
歴
史
文
化
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調
査
管
理
係
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６
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２
１
６

　春は、入学や就職、進級などいろいろおめでたいこと
が多い時ですが、同時に環境の変化も大きな時です。
　うれしい気持ち、どきどきする気持ち、悲しい気持
ち、いらいらする気持ち、不安な気持ち、など気持ちは
いつも同じではなく揺れ動いています。
　悲しい、いらいら、不安などの嫌な気持ちが続くと大
変疲れてしまいます。これは大人だけでなく子どもに
もいえることです。
　嫌な気持ちの時には、心と身体がとても緊張してい
ます。これを上手に緩めることができると楽になりま
す。これが「リラクセーション」です。リラクセーショ

ンを覚えることで、私たちは嫌な気持ちを自分でコン
トロールできるようになります。
　リラクセーションⅠ～Ⅲを順番に行い、その後の自
分の体の変化を感じてください。
　特に発達障がいのある方は、環境の変化に弱かった
り、自分で自分の状態に気付きにくい方が多く、知らな
い間にストレスがたまっていたという場合もありま
す。
　朝や寝る前など、日課の中に取り入れて自分の状態
を振り返るきっかけにしてみましょう。

リラックスの仕方を覚えましょう

―身体の力を緩めましょう―
①両腕に力を入れる
②両肩にも力を入れる
③顔にも力を入れる
④①～③の状態で5つ数える
⑤全部の力を緩める

―呼吸を整えましょう―
①大きく息を吸う
②口から息を吐く
③呼吸を繰り返す（10回程度）

―楽しいことを思い浮かべましょう―
①�目を閉じて楽しいことを思い

浮かべる（2分～ 5分）
②ゆっくりと目を開ける

リラクセーション

Ⅰ
リラクセーション

Ⅱ
リラクセーション

Ⅲ

発達支援室   ☎65-0735  Fax63-4085問い合わせ

＊参考文献：�アスペエルデの会　リラクセーション・ワークブック「リラックスのしかたおぼえよう」
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問
い
合
わ
せ

　
農
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近年5か年のシカ個体数調整事業捕獲数
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