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鐘
か ね が え

ケ江 勇
ゆ う ひ

飛くん
７年８月 14 日生まれ

吉田東伊左座

栗
くりひら

平 凛
りんせい

誠くん
７年７月 27 日生まれ

　町内の元気いっぱいな 1 歳（10
月生まれ）の赤ちゃんを募集して
います。9/15火までに申し込んで
ください。
問○役場広報係

[赤ちゃんアルバム]

頑張ってます活 動

訪 問

　今月は、水巻町役場に勤務しながら、ボディメイク系の大会で活躍
している（2025 年マッスルゲート熊本大会クラシックフィジーク新人
の部２位、2025 年九州・沖縄フィットネス選手権大会メンズフィジー
ク176cm超級５位 など）別

べ っ ぷ

府史
し も ん

門さんを紹介します。町の頑張っている人を紹介するコーナーです

ボディメイクの魅力を教えてください
　体がかっこよくなること！！まずはこれが一番。次に、私生活にも
いい影響を与えてくれることです。筋トレ・食事・睡眠が強く影響し
てくるので、“生活自体がボディメイク” になってきます。今日より良
い筋トレを明日できるようにする、三大栄養素（タンパク質、脂質、
炭水化物）を意識して食べる、7 時間は寝る工夫をするなどにより、
結果としてホルモンバランスや自律神経を整えることにつながり、
生活にエネルギーをもたらしてくれます。
どんなトレーニングをしていますか？
　週に５回ジムに行き、体の筋肉の部位を５分割か3 分割に分けて、
オフシーズンやオンシーズンで内容を変更してトレーニングしてい
ます。現在は今年の大会に向けて「胸・肩・三頭」「背中・
肩後部・二頭」「足・腹部」と 3 分割して行っています。
最も自信のある筋肉はどこの部位ですか？
　背中です！学生時代バレーボール・ハンドボール・水球
をしていたので背筋が付きやすいのかもしれません。

消防団員としても活躍しているそうですが、ボディメイ
クが役に立つ場面はありますか？
　重い物を持つ・機敏に動くなど、体を動かすことに関
しては本当に役に立っていると実感しています。デメリッ
トは 5 分間以上の「休め」の姿勢で、背中の広背筋が
圧迫されて痛くなり、しびれてしまうことでしょうか。
読者へメッセージをお願いします
　皆さんもボディメイクを始めてみませんか？私の感じた
魅力とは違った魅力を感じるかもしれません。それでは
今日も元気にトレーニングいってらっしゃい！！
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理くん
７年８月 16 日生まれ

多
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７年８月８日生まれ
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叶くん
７年８月２日生まれ

伊左座
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こ と ね

音ちゃん
７年８月５日生まれ

下二東
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林 陽
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輝くん
７年８月 28 日生まれ
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別
べ っ ぷ

府 史
し も ん

門さん

１
歳
の
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
♥♥
た
く
さ
ん

食
べ
て
い
ろ
ん
な
思
い
出
作
ろ
う
ね
♪

１
歳
お
め
で
と
う
★★

１
歳
の
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
♥♥

椋
く
ん
ら
し
く
大
き
く
な
ぁ
れ
♪

★★
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
★★
い
つ
も

元
気
い
っ
ぱ
い
の
笑
顔
を
あ
り
が
と
う

１
歳
の
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
！

い
つ
も
可
愛
い
笑
顔
を
あ
り
が
と
う
♥♥

い
っ
ぱ
い
笑
顔
溢
れ
る
子
に

育
っ
て
ね
★★


