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総聯中央副議長が被災同胞を慰問・激励 

3 月 12 日、東日本大震災 3 周年にちなみ、総聯

中央朴久好副議長が釜石、大槌を訪れ、被災同胞

を慰問した。仮設住宅暮らしが 2 年半以上も続く

河元一さん、咸民さん、姜秀民さんらを訪ねた副

議長は許宗萬議長のお見舞いの言葉を伝えなが

ら、暮らし向きを尋ね、この間の苦労を聞きながら

被災同胞を励まし、慰労した。慰問を受けた同胞

たちは震災 

から 3 年が 

過ぎても、 

被災地を忘 

れず励まし 

てくれたこ 

とに感謝を 

表した。 

 被災同胞 

の苦労を忘 

れることな 

くこれから 

も支援の輪 

を広げよう 

！！ 

卒業おめでとう！ 

 3月 23日、東京朝鮮第3初級学校の卒業式が行わ

れ、崔慧琳さんが卒業した。 

4 月からは東京朝鮮中高級学に進学する。 

 慧琳さん 

、卒業おめ 

でとう！ 

中学でも 

元気にがん 

ばりましょ 

う！ 

3.11-3 周年｢金剛山歌劇団｣釜石応援

コンサ－トが4月2日開催されます！

 
 

 

 

 

 

 

県南会年祝い 
厄年を迎える陳光栄さんを囲んで、｢県南会｣年

祝いが3月25日、渡り温泉で行われた。県南会事

務局長で県青商会会長でもある陳さんの一層の

活躍と健康を願い楽しい場を設けてくれたもの。

この日行われたゴル 

フコンペの優勝者も 

陳さん。 

 陳光栄さん、ます 

ますの活躍期待を 

期待します。 



 
 
 

 

第 135 回  『 メタボ対策 』 

 

東日本大震災 3 周年東北同胞の集い 
「東日本大震災 3 周年東北同胞の集い」が 11 日、宮城県仙台市の東北朝鮮初中級学校で行なわれた。総

聯中央の南昇佑副議長と宮城、福島、岩手はじめ東北地方の総聯県本部委員長と各団体の活動家、犠牲

同胞の遺族、被災した同胞が参加した。まず、大震災で犠牲になった同胞た 

ちを追悼し黙とうした。南承佑副議長が挨拶し、総聯宮城県本部委員長が 

3 年間の被災同胞支援と生活再建のための取りくみについて報告した。次に、代表たちがあいさつを行った。

被災同胞代表 2 名の発言があった。参列+者たちは、東北同胞社会の復興 

に向けこれからもがんばっていくことを誓い合った。 

 

■東日本大震災 3 周年  
金剛山歌劇団 

被災地応援コンサ－ト in 釜石 
日時 ：4 月 2 日（水）13：30～ 
会場 ：釜石シ－プラザ イベント広場 
    釜石市鈴子町 22-1 
※表面のポスタ－参照 
 

■東京朝鮮中高級学校 入学式 
日時 ：4 月 5 日（土）10：00～ 
会場 ：東京朝鮮文化会館 
※崔慧琳さんの中学入学式です。 

 
■東北朝鮮初中級学校 入学式 
日時 ：4 月 7 日（月）10：00～ 
会場 ：同校 食堂 

 
■盛岡花見 
日時：4 月 26 日（土）11：00～ 
会場：大田スポ－ツセンタ－キャンプ場 
会費：3,000 円 
締切：4 月 22 日（火） 
連絡先：姜 019-651-0810 

春になりました。今年こそはメタボ対策をしてみ

ませんか。 

食事と運動の両方が大事なことは皆さんすで

に承知です。しかし両方同時はなかなか勇気と根

気が必要ですが片方だけでも十分効果がでま

す。それはスロージョギングです。スローステップ

でもOKです。外に出てジョギングをする必要はあ

りません。家の中でもできます。スロージョギング

は「ゆっくり走る」というよりは前に進まないぐら

い歩幅を小さくして、小刻みに少しジャンプする

ように走る方法です。又、着地の際は足の前の方

から着地をして衝撃を少なくする。腕も自然に軽

く捻る。たったこれだけです。脇腹が揺れるのが

はっきり自覚できます。 

スローステップは以前にも説明しましたが20cmほ

どの台をゆっくり上り下りする運動ですので階段

の一番下の段を利用して行って下さい。スロージ

ョギングとほぼ同じ効果が得られます。 

何故スロージョギングは有効なのでしょうか。疲労

を感じるような運動の強さですと血液中に「乳

酸」という疲労物質がたまります。スロージョギン

グは乳酸がたまる寸前の運動です。速度でいえ

ば速く歩く速度で、1 時間に 6Km のペースですの

で普通に歩く 1.5 倍の速度になります。肥満の解

消に有効で血圧や血糖も改善させます。又脳の活

性化や筋肉も強化されます。スロージョギングを

して 1 ヶ月ぐらいすると自分でも効果を確認する

ようになりますので毎日 20～30 分続けて下さ

い。その後に体操でもしたら最高です。お金のか

からない有効な健康法です。外に出て歩きましょ

う。 

（協力：幸クリニック院長 姜幸一先生）

～ 訃 報 ～ 
 

 釜石在住の咸民子さんが 3 月 23 日、亡くなら

れました。享年 58 歳。 
 告別式は 3 月 28 日、午後 1 時より仙寿院（釜

石市）にて執り行われました。 
 謹んでご冥福をお祈りします。 


