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～ヨーガ～③
冬に蓄えた脂肪が気になる今日この
ごろ・・・ヒップを引き締め、背中
の余分なお肉を取り除きましょう♪

うつ伏せに寝ましょう（ステップ１）
①両手を頭の前で重ねて、その上に顔を横向きに乗せましょ
う。
（下向きに寝転がって、手を枕にするような感じで）
②左右どちらの足からでもいいので、息を吸いながら、太もも
から上にゆっくり上げましょう。
③息を吐きながらゆっくり下ろしましょう。
④これを数回繰り返しましょう。
【レベルアップ編】
①うつ伏せの態勢のまま、バタ足をひたすら一生懸命に！
②呼吸は短めに。「フッフッ」で４回吐いて４回吸う感覚で。

　これでお尻がグッと引き締まります。

うつ伏せに寝ましょう（ステップ２）
①両手をまっすぐ前に伸ばし、顔を上げま
す。
②息を吸いながら、右足を上げると同時に左
手を上げます。
③息を吐きながら、右足を下げると同時に左
手を下げます。
④左足と右手も③と同様に。
⑤これを数回繰り返しましょう。

今年の2月のバードウオッチングでは
１００匹ほどのオシドリが、ダム湖に来て
てみんな、びっくりしてたよ。
　特に雄は繁殖期にはとってもきれいな
羽をしているんだ。

（ガンカモ目ガンカモ科）

雄は繁殖期以外は雌のように羽
がグレーになるんだよ。
でも、クチバシがピンク色だから
区別しやすいんだ。

２０１２年３月発行

災害の無情さを感じ、一人でも多くの人を助けられるように少しでも身
近に防災意識を感じて欲しい、生活に防災を取り入れてほしい、という
思いから、蛍湖まつりのテーマを防災にしました。
各防災機関とも円滑に連携できるようにして、ダムの豊富な水と電気
を復旧・救護・避難所などにスムーズに提供できるシステムをつくりた
い。

被災地を訪れて

事務所長　近藤秀樹
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今年は中筋川ダム始まって以来の
最高・最低水準両方を記録しまし
た。
これは中筋川ダムが地域のために
役立ったという証でもあります。
また、ダムの水が山火事にも役立
つことができました。

環境勉強会＆意見交換会

　１月３０日～３１日の２日間に渡り、牧野植物園の前田研究
員、高知大学の鴻上非常勤講師、野生生物環境研究センターの澤
田所長を講師に迎えて横瀬川流域の自然環境・動植物への理解を
より深めるために環境勉強会・意見交換会を開催しました。

まずは座学での勉強会

現地での講師の先生
方との意見交換会 国土交通省四国地方整備局中筋川総合開発工事事務所

編集・発行

警報説明会

排水ポンプ車操作訓練 台風　６号

 
鵜
来
島
を
…

　
　
鵜
来
島
中
３
年
　
鵜
島
大
三

季
節
風
が
吹
き
荒
れ
る
な
か

定
期
船
に
乗

っ
て
姉
ち
ゃ
ん
が
帰

っ
て
来
た

船
を
下
り
て
か
ら
家
に
帰
る
途
中

「
な
ん
か
さ
び
し
く
な

っ
た
ね

」

と
姉
ち
ゃ
ん
が
言

っ
た

僕
は

「
そ
う
か
な
あ

」

と
つ
ぶ
や
く
よ
う
に
言

っ
た

僕
は
中
学
三
年
生

僕
の
育

っ
た
十
四
年
間
に

鵜
来
島
は
確
か
に
変
わ

っ
た

電
気

、
校
舎
新
築

、
電
話
開
通

、
水
道
設
備

港
整
備

、
農
道
…

と

め
ざ
ま
し
く
進
歩
発
展
し
た

だ
が

、
み
か
け
の
島
と
は
逆
に

島
の
過
疎
化
は
進
ん
だ

兄
ち
ゃ
ん
の
頃
は
児
童
生
徒
数
は
五
十
数
名

姉
ち
ゃ
ん
の
頃
は
二
十
三
名

今
年
は
た

っ
た
の
八
名

幼
児
は

「
み

っ
ち
ゃ
ん

」
た
だ
一
人

僕
は
今
年
　
島
を
出
る
こ
と
に
な
る

島
を
出
て
数
十
年
後
帰

っ
て
き
た
時

僕
の
目
に
鵜
来
島
は
ど
う
映
り
ど
う
感
じ
る

だ
ろ
う

「
さ
び
し
く
な

っ
た
な
ぁ

」

と
嘆
く
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か

そ
う
は
な

っ
て
ほ
し
く
な
い

熱
い
思
い
が
胸
の
中
に
つ
き
あ
げ
て
く
る

遠
く
に
う

っ
す
ら
と
見
え
る
宿
毛
の
山
々

周
り
を
囲
む
碧
く
す
ん
だ
海

湾
内
に
泳
ぐ
き
れ
い
な
熱
帯
魚

み
な
と
に
つ
な
が
れ
た
十
数
隻
の
漁
船

重
な
り
合
う
よ
う
に
建

っ
た
五
十
数
戸
の

家
々

島
の
あ
ち
こ
ち
の
続
く
段
々
道

山
の
上
ま
で
続
く
段
々
畑

こ
こ
は
僕
の
生
ま
れ
育

っ
た
鵜
来
島
だ

地元の方々のさまざまな相談
にのることができ地域の人と
の距離が縮んだような気がし
ます。
赴任して３年ほど経ちます
が、皆様の暖かい人情と幡多
のおいしい食べ物に癒され、
今では心のふるさとです。
みなさん僕の好きなヨガを心
と身体の健康の為に、ぜひ一
緒に続けましょう！

蛍湖まつり



　国土交通省と水資源機構の管理するダムでは、ダムのことをより

知ってもらうために「ダムカード」を作り、ダムに来てくれた方に

のみ配布しています。カードは紙製で63mm×88mm。掲載する情報は

全国で統一しており、表はダムの写真、裏はダムの形式や貯水池の

容量、ダム建設の技術、といった基本的な情報からちょっとマニア

ックな情報までを凝縮して載せています。（国土交通省ＨＰより）

　カードは100枚以上あり、レアと言われるものもあります。

　　　　※ダム愛好家の中には熱心なコレクターもいるようです。

中筋川ダムのカードは

中筋川ダム管理庁舎でもらうことができます。

　【平日】 ２Ｆ執務室　8:30～17:15

　【休日】 庁舎裏側入口、インターホンより、

　　　　 　庁内情報連絡員にご連絡ください。

　中筋川ダムカード

ダムは、子供たちが写生に行くような巨大な構造物で存在感があり、恩恵を受けて
いる人が多いはずなのに、最近はなんとなく悪者扱いされている。ダムはもっと
カッコいい存在のはずだ。よし、堰堤ダム８８箇所巡礼を企画しよう！！

このたび、四国堰堤ダム88箇所巡礼運営委員会は、四国の河川と四国の堰堤のＰＲのために全国で初めて堰
堤巡礼ツーリズムの企画をする。この巡礼キャンペーンは、四国在住の一般の方または一部四国島外の方
に、88箇所のダムを巡礼していただくことで、四国と四国の河川に対する理解を深めるとともに、古来の日
本らしさが残る四国の風土の中で「堰堤のある風景」を大切に思っていただく事を目的とした事業です。

シジュウカラ ヤマガラ
☆準備するもの

巣  箱 シュロ縄 脚 立

※水にぬらして使うと縛った
後でゆるみぬくくなります。

☆巣箱をかける場所と注意点

●巣箱をかける場所
・巣箱の入り口に障害物がなく開けた場所
・入口の近くに大きな枝がなく、風などでゆれたりしないしっかりとした木。
・人の手の届かない２．５メートル程度の高さ。（安全な場所であれば１,５ｍ
～２,０ｍ程度でもよい。）
●注意すること
・しっかりと固定する。（グラグラしている巣箱は利用してくれません）
・複数の巣箱をかける時は、間を最低でも１０ｍほどあける。
（ナワバリがあるため近すぎると両方の巣箱を使うことはありません）

入口に枝があると危険！

水を含ませたシュロ縄
を使うとしばった後も
ゆるみにくい。

☆巣箱をかける時期

●12月～1月
・シジュウカラ等は１２月には巣作りの場所を探しはじめますのでなるべく12月～1月頃の間に
巣箱をかけましょう。
・早くかけすぎると毛虫やクモ・ハチなどが先に利用してしまいますし、遅すぎると子育ての時
期に間に合わなくなります。

スズメバチが利用した巣箱☆その他の注意点

●絶対にさわったり、のぞき込んだりしない。
・営巣中（親鳥が巣を作ること）や抱卵中(親鳥が卵を抱えてあたためること）は絶
対に巣箱に近づいたり、さわったり、巣箱の中をのぞいたりしてはいけません。
親鳥が危険を感じて巣を捨ててしまい巣箱に入らなくなります。
年に2～3回巣箱を使う場合がありますので、子育ての時期が終わる9月頃では巣箱に
近づいたりせずそっと見守ってあげましょう。

☆巣箱の管理

●次にまた利用してもらうために掃除をする。
・使い終わった巣箱は毎年掃除をしなければ次に利用してくれません。中の古い巣材（巣
の材料）を取りのぞいてきれいにし、天気の良い日に太陽の光をあてておきましょう。
そのままにしておくとダニの発生やカビの原因になってしまいます。
また、壊れた所があれば修理しておきます。

古い巣材

掃　除　前 掃　除　後

※巣箱かけは高所の作業をともな
い危険ですので、子供さんは大人
と一緒に行うようにしましょう。

ダムは、子供たちが写生に行くような巨大な構造物で存在感があり、恩恵を受けて
いる人が多いはずなのに、最近はなんとなく悪者扱いされている。ダムはもっと
カッコいい存在のはずだ。よし、堰堤ダム８８箇所巡礼を企画しよう！！

このたび、四国堰堤ダム88箇所巡礼運営委員会は、四国の河川と四国の堰堤のＰＲのために全国で初めて堰
堤巡礼ツーリズムの企画をしました。この巡礼キャンペーンは、四国在住の一般の方または一部四国島外の
方に、88箇所のダムを巡礼していただくことで、四国と四国の河川に対する理解を深めるとともに、古来の
日本らしさが残る四国の風土の中で「堰堤のある風景」を大切に思っていただく事を目的とした事業です。

波線：組立基準線
えんぴつ書き
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前側横 横

③
シジュウカラ・ヤマガラ用の巣箱の組み立て方

中筋川ダムでバードウォッチングの後に行われる
巣箱作り。その作り方を取り上げてみました。
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完成です♪

箱の形になりました。
くぎとめ位置

蝶番位置

釘で板と板を
とめると･･･

 鉛筆線に底を
合わせ、蝶番
止め２箇所

釘打ち：ひも留めできるよ
うに釘頭を出して打つ（冬
季の清掃のため）

次は木に設置する部分を組
み立てていきます。

まず、全面の箱状箇所を作成します。

詳しくは、下記ＨＰを見て下さい。
http://dam88.info/

刃物を使って危ないから大人
の人と一緒に作ってね！
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（板厚により調整）

板厚が1.5cmの場合は120mm

出入り口穴2.5cm

取付ひも用穴８mm程度

※板厚１㎝以上、実線波線は鉛筆で表示、穴は予め開けておく。

鉛筆実践を
ノコギリで切断

波線：組立基準線

水抜き穴８mm

巣箱材


