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レ
ス
解
消
な
ど
た
く
さ
ん
の
良
い
効
果
が

あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
体
を
動
か
す
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

〈
例
〉

・　

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
、
階
段
を

使
う
。

・　

職
場
の
昼
休
み
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す

る
。

・　

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
操
す
る
。

・　

一
駅
歩
く
。

・　

子
ど
も
と
よ
く
遊
ぶ
。

　

特
別
に
運
動
す
る
時
間
を
と
ら
な
く
て

も
、
健
康
づ
く
り
に
は
効
果
が
あ
り
ま
す
。

何
も
や
ら
な
い
よ
り
は
、
少
し
で
も
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
体
操
の
つ
ど
い
で
は
、
講
師
の
指

導
の
下
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
体
操
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
を
し
て
、
み
ん
な
で
楽
し
く

　

自
分
の
一
日
の
活
動
量
を
知
る
た
め
に
、

万
歩
計
を
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
は
、
一
日
当
た

り
お
よ
そ
八
千
〜
一
万
歩
、
歩
く
と
良
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
分
な
り
の
歩
数

目
標
を
決
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

忙
し
く
て
運
動
を
す
る
時
間
が
取
れ
な

い
方
は
、
日
常
生
活
の
中
で
、
よ
く
体
を

動
か
す
よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

『
運　

動　

編
』

　

現
代
で
は
、
仕
事
や
家
事
の
機
械
化
が

進
み
、
日
常
生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
機

会
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

運
動
に
は
、
生
活
習
慣
病
に
か
か
る
可

能
性
の
低
下
や
、
免
疫
力
の
向
上
、
ス
ト
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今
ど
れ
だ
け
体
を
動
か
し
て

い
る
か
を
自
覚
し
よ
う

み
ん
な
で
目
指
す
目
標

運
動
を
楽
し
み
、
身
体
機
能
の

維
持
、
増
進
を
図
る

生
活
の
中
で
体
を
動
か
す

工
夫
を
し
よ
う

過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

な
か
な
か
一
人
で
は
運
動
が
続
か
な
い
、

一
緒
に
運
動
す
る
仲
間
が
欲
し
い
、
体
操

に
つ
い
て
の
話
が
聞
き
た
い
と
い
う
方
、

参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　

講
師
や
地
域
で
活
躍
す
る
健
康
づ
く
り

リ
ー
ダ
ー
か
ら
、
元
気
を
も
ら
え
ま
す
。

一
度
、
見
学
に
来
ま
せ
ん
か
。

□
時　

間

　

午
後
七
時
半
〜
午
後
九
時

□
講　

師

　

サ
ン
フ
ェ
ロ
ー
ズ　

伊
藤
敦
子
先
生

※
室
内
用
の
運
動
靴
は
い
り
ま
せ
ん
。
タ

オ
ル
、
お
茶
な
ど
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

□
問
い
合
わ
せ
先

　

阿
久
比
町
保
健
セ
ン
タ
ー

　

�（
４
８
）１
１
１
１

　
（
内
線
３
１
１
、
３
１
２
）

～ 日 程・会 場 ～
毎月第２木曜日

１２月１４日
平成１９年１月１１日
同２月８日、同３月８日

１１月９日日　程

勤労福祉会館
（エスペランス丸山）

ふれあいの森
体育室

会　場


