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☆
ウ
ォ
ー
タ
ー
ラ
ン
ド
感
謝
祭 

日
　
時　

12
月
23
日（
木
・
祝
）

　
　
　
　

午
前
10
時
〜

　

日
ご
ろ
の
ご
愛
顧
に
感
謝
を
込
め

て
、
ウ
ォ
ー
タ
ー
ラ
ン
ド
感
謝
祭
を
開

催
し
ま
す
。
今
年
は
、
バ
ル
セ
ロ
ナ
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
で
活
躍
し
た
、
元
競
泳
選
手
の
林 

亨あ
き
ら

さ
ん
を
招

い
て
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
や
水
泳
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
を

行
う
予
定
で
す
！
水
泳
フ
ァ
ン
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、
ス
ポ
ー
ツ

に
興
味
の
あ
る
方
も
元
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
を
間
近
で
見
る
こ

と
が
で
き
る
ビ
ッ
グ
チ
ャ
ン
ス
！！

　

そ
の
他
に
も
振
る
舞
い
コ
ー
ナ
ー
や
お
菓
子
の
家
づ
く
り
な

ど
、
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
、
お
越
し
く
だ
さ
い
。

 

☆
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
リ
ピ
ー
ト
パ
ッ
ク 

　

パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン（
個
人
レ
ッ
ス
ン
）を

手
ご
ろ
な
価
格
で
受
講
で
き
る
お
得
な
リ
ピ
ー

ト
パ
ッ
ク
を
ご
用
意
し
ま
し
た
。

　

ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
！

◎ 

ク
ロ
ー
ル
が
上
手
に
泳
げ
る
よ
う
に
な
り
た
い
！
マ
ラ
ソ
ン
で
早

く
走
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
！！
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
皆
さ
ん
の
ニ

ー
ズ
に
合
わ
せ
、
レ
ッ
ス
ン
し
ま
す
。

【
12
月
の
営
業
時
間
】

●
営
業
時
間　

月
曜
日　
　
　
　
　

午
後
１
時
〜
午
後
９
時

　
　
　
　
　

火
曜
日
〜
金
曜
日　

午
前
10
時
〜
午
後
９
時

　
　
　
　
　

土
曜
日
・
祝
日　
　

午
前
10
時
〜
午
後
６
時

●
休
館
日　

日
曜
日

※ 

月
曜
日
か
ら
木
曜
日
の
プ
ー
ル

　

利
用
は
、
午
後
１
時
か
ら
で
す
。

■問合せ　ウォーターランド南条  ☎ 47－3711

ウォーターランド通信

地域包括支援センターです
■問合せ　地域包括支援センター 　℡ 47－8009

こんにちは

軽
い
運
動
で
、
身
体
や
脳
の
機
能
低
下
を
防
ご
う
！！

　
多
く
の
高
齢
者
の
方
が
抱
え
て
い
る
膝
や
腰
の
痛
み
。
し
か
し
、
病
気
や
怪
我
が

回
復
し
て
き
て
も「
ま
だ
痛
み
が
あ
る
か
ら
…
」と
外
出
や
運
動
を
ひ
か
え
て
、
安

静
な
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、身
体
や
脳
の
機
能
が
低
下
す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

無
理
の
無
い
範
囲
で
身
体
を
動
か
し
、で
き
る
だ
け
活
発
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

●
腹
筋
の
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る

①
床
に
仰
向
け
に
寝
て
膝
を
立
て
る
。

②
足
の
裏
と
肩
を
床
に
つ
け
た
状
態

で
、
ゆ
っ
く
り
と
腰
を
上
に
持
ち

上
げ
る
よ
う
に
浮
か
す
。

③
そ
の
ま
ま
５
秒
数
え
て
、
ゆ
っ
く

り
腰
を
下
ろ
す
。

④
こ
れ
を
５
回
繰
り
返
す
。

　
背
骨
の
Ｓ
字
カ
ー
ブ
を
支
え
て
い
る
の
は
、
主
と
し
て
腹
筋
と
背
筋
で
す
。
正

し
い
姿
勢
を
保
ち
、
腰
に
負
担
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
腹
筋
と

背
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切
。
今
回
は
腰
の
健
康
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

●
背
筋
の
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る

①
床
に
手
と
膝
を
つ
き
、
四
つ
這
い

の
姿
勢
を
と
る
。

②
背
中
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
た
ま
ま
、

お
尻
を
脚
の
ほ
う
に
ゆ
っ
く
り
と

下
ろ
す
。

③
そ
の
ま
ま
５
秒
間
数
え
て
、
ゆ
っ

く
り
も
と
の
姿
勢
に
戻
す
。

④
こ
れ
を
５
回
繰
り
返
す
。

腰
編

腰を持ち上げる

腕は伸ばす

脚
は
肩
幅
に
開
く

背中をまっすぐ
伸ばして

冬を吹き飛ばせ！！

寒さに負けない体づくり

▲昨年のお菓子の家づくり

間
違
え
な
い

よ
う
に

注
意
し
て
ネ
！

１
０
、０
０
０
円

５  

回
セ
ッ
ト

１
２
、５
０
０
円

運動を習慣づけて 
足腰を鍛えましょう！！


