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～
秋
か
ら
は
じ
め
る
イ
チ
オ
シ
教
室
紹
介
！
～

 

☆
太
鼓
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
　
担
当
：
三
代
指
導
員 

日
　
時　

毎
週
水
曜
日　

　
　
　
　

午
後
７
時
〜
午
後
７
時
50
分

　

打
っ
て
、
た
た
い
て
ス
ト
レ
ス
解

消
！
動
い
て
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！！
気
に
な

る
二
の
腕
、
背
中
ま
わ
り
、
下
半
身
を

太
鼓
を
打
つ
動
作
で
鍛
え
、
引
き
締
め

ま
す
。

 

　
　
　
　
　
　
水
曜
日
担
当
：
梅
田
指
導
員 

 

　
　
　
　
　
　
金
曜
日
担
当
：
吉
原
指
導
員 

日
　
時　

毎
週
水
曜
日

　
　
　
　

午
前
11
時
〜
正
午

　
　
　
　

毎
週
金
曜
日

　
　
　
　

午
後
８
時
〜
午
後
９
時

　

週
２
回
、
初
心
者
を
対
象
に
大
人

の
水
泳
教
室
実
施
中
！
顔
つ
け
か
ら

呼
吸
、
浮
き
な
ど
水
に
慣
れ
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
、
最
終
的
に
は
ク
ロ
ー

ル（
25
ｍ
）の
習
得
を
目
標
に
行
っ
て

い
ま
す
。

　

水
の
苦
手
な
方
や
泳
げ
な
い
方
、
一
か
ら
き
ち
ん
と
泳
ぎ
を

学
び
た
い
方
、
ぜ
ひ
、
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の

レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
指
導
し
ま
す
。

※ 

教
室
の
体
験
も
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
健
康
増
進
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
事
業
利
用
券（
４
回
分
の
ウ
ォ
ー
タ
ー
ラ
ン
ド
南

条
無
料
利
用
券
）を
ま
だ
使
っ
て
い
な
い
方
は
、
教
室
の
体

験
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■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あなたにピッタリの

教室が見つかるかも！！

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

運動を習慣づけて 
足腰を鍛えましょう！！

こんに
ちは

軽
い
運
動
で
機
能
向
上
、
元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
！！

　

老
い
は
足
腰
か
ら
…
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
し
っ
か
り
と
し
た
足
腰
は
、
日
常
生
活

の
全
て
の
動
作
の
基
礎
に
な
っ
て
い
ま
す
。
毎
日
、
少
し
ず
つ
で
も
意
識
し
て
鍛
え
る

こ
と
で
、
運
動
器（
筋
肉
・
関
節
な
ど
）の
機
能
向
上
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

 

☆
初
級
水
泳

●
太
も
も
の
前
面
の
筋
肉
を
鍛
え
る

①
床
に
座
っ
て
脚
を
伸
ば
し
、
ひ
ざ

　
の
下
に
丸
め
た
タ
オ
ル
を
入
れ
る
。

②
か
か
と
は
床
に
つ
け
た
ま
ま
、
ひ

　
ざ
の
裏
で
タ
オ
ル
を
つ
ぶ
す
よ
う

　
に
下
に
押
す
。

③
３
秒
数
え
て
力
を
抜
く
。

④
こ
れ
を
３
〜
５
回
行
う
（
ひ
ざ
の

　
具
合
に
よ
っ
て
、
左
右
交
互
に
行
っ

　
て
も
よ
い
）。

●
太
も
も
の
内
側
の
筋
肉
を
鍛
え
る

①
床
に
座
っ
て
脚
を
伸
ば
し
、
両
ひ

　
ざ
の
間
に
折
り
た
た
ん
だ
タ
オ
ル

　
を
入
れ
る
。

②
か
か
と
は
床
に
つ
け
て
脚
を
伸
ば

　
し
た
ま
ま
、
ゆ
っ
く
り
と
両
足
で

　
タ
オ
ル
を
は
さ
む
。

③
５
秒
数
え
て
力
を
抜
く
。

④
こ
れ
を
３
〜
５
回
行
う
。

★
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に
「
１
、
２
、
３
」
と
声
を

　
出
し
て
数
え
な
が
ら
　
行
い
ま
し
ょ
う
。

★
痛
み
の
無
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

★
使
っ
て
い
る
筋
肉
を
意
識
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

ワンポイント
アドバイス ひ

ざ
編

両手で
体を支える

丸めたタオル
を入れる

かかとはつけたままで

つ
ま
先
を
真
上
に

向
け
て
行
う
と

効
果
的
！！

両
手
で

体
を
支
え
る

折りたたんだ
タオルを入れる 脚が動かしにくい時は

少しひざを曲げましょう


