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☆
春
の
入
会
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン　

新
規
会
員
募
集
中
！ 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間　

４
月
30
日（
土
）ま
で

　

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
中
に
入
会
す
る
と
、
も
れ
な
く
プ
レ
ゼ
ン
ト

を
進
呈
！
ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
ウ
ォ
ー
タ
ー
ラ
ン
ド
南
条
に
入
会
し
、

運
動
を
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？

 

☆
春
か
ら
始
ま
る
新
教
室
！ 

Ｚ
Ｕ
Ｎ
Ｂ
Ａ
教
室（
味
寺
講
師
）

日　

時　

毎
週
木
曜
日　

午
後
４
時
30
分
〜
午
後
５
時
30
分

　

Ｚ
Ｕ
Ｎ
Ｂ
Ａ（
ズ
ン
バ
）と
は
、
コ
ロ
ン
ビ
ア
語
で「
ど
ん
ち
ゃ
ん

騒
ぎ
」と
い
う
意
味
で
す
。
１
曲
完
成
型
で
メ
レ
ン
ゲ
・
サ
ル
サ
・

サ
ン
バ
・
ベ
リ
ー
な
ど
の
音
楽
を
使
い
、
世
界
旅
行
を
し
て
い
る
か

の
よ
う
な
感
覚
を
味
わ
え
ま
す
。
情
熱
的
な
リ
ズ
ム
で
踊
る
ラ
テ
ン

系
ダ
ン
ス
で
す
！
パ
ー
テ
ィ
ー
気
分
で
一
緒
に
踊
り
ま
し
ょ
う
。

フ
ラ
ダ
ン
ス
Ｂ（
山
口
講
師
）

日　

時　

毎
週
月
曜
日　

午
後
７
時
〜
午
後
７
時
50
分

　

夜
の
教
室
に
フ
ラ
ダ
ン
ス
が
登
場
し
ま
す
。
や
わ

ら
か
い
腰
の
動
き
で
引
き
締
め
効
果
も
抜
群
で
す
！

ボ
ー
ル
エ
ク
サ
サ
イ
ズ（
高
橋
講
師
）

日　

時　

毎
週
火
曜
日　

午
後
２
時
〜
午
後
３
時

　

バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
柔
軟
性
や
筋
力
バ
ラ

ン
ス
を
向
上
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

 

☆
ジ
ュ
ニ
ア
水
泳
教
室
生
徒
募
集
中
！ 

　

水
泳
４
泳
法
の
習
得
は
も
ち
ろ
ん
、
体
力
・
心
肺
機
能
の
向
上
に

も
役
立
ち
ま
す
。

日　

時　

月
〜
金
曜
日

　
　
　
　

午
後
４
時
20
分
〜
午
後
５
時
20
分
、

　
　
　
　

午
後
５
時
30
分
〜
午
後
６
時
30
分

　
　
　
　

土
曜
日

　
　
　
　

午
前
10
時
〜
午
前
11
時
、

　
　
　
　

午
後
４
時
〜
午
後
５
時
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こんにちは

骨
盤
底
筋
体
操
で
尿
失
禁
を
予
防
し
よ
う
！

　

笑
っ
た
時
、
せ
き
を
し
た
時
、
荷
物
を
持
っ
た
時
な
ど
に
、
尿
も
れ
の
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
日
常
の
ふ
と
し
た
拍
子
に
尿
も
れ
し
て
し
ま
う
症
状

を「
尿に

ょ
う

失し
っ
き
ん禁
」と
い
い
ま
す
。
こ
れ
が
原
因
で
外
出
が
お
っ
く
う
に
な
っ
た
り
、

人
と
会
う
こ
と
を
た
め
ら
っ
た
り
、
閉
じ
こ
も
り
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
る
と
排
尿
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
機
能
が
低
下

す
る
た
め
、
男
女
を
問
わ
ず
、
尿
失
禁
を
経
験
す
る
人
が
多
く
な
り
ま
す
が
、

予
防
や
治
療
が
可
能
な
も
の
も
多
い
の
で
す
。「
年
の
せ
い
」と
し
て
あ
き
ら
め

ず
、
ま
ず
は
、
骨
盤
底
筋
体
操
で
改
善
に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
！

ダンスにヨガに水泳に

さわやかな汗を流しましょう

予防体操を
してみましょう

尿
失
禁
の
２
つ
の
タ
イ
プ

① 

腹
圧
性
尿
失
禁

　

 　

７
割
が
こ
の
タ
イ

プ
。せ
き
や
く
し
ゃ
み
、

運
動
時
な
ど
腹
部
に
圧

力
が
か
か
っ
た
時
に
起

き
ま
す
。「
骨
盤
底
筋
」

と
い
う
膀
胱
の
蛇
口
に

あ
た
る
筋
肉
が
ゆ
る
ん

で
い
る
の
で
、
骨
盤
底

筋
体
操
が
有
効
で
す
。

② 

切
迫
性
尿
失
禁

　

 　

突
然
お
し
っ
こ
が
し

た
く
な
っ
て
、
我
慢
が

で
き
ず
に
漏
ら
し
て
し

ま
う
タ
イ
プ
。
膀
胱
自

体
の
収
縮
が
原
因
と

な
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

有
効
な
内
服
薬
が
あ
り

ま
す
が
、
骨
盤
底
筋
体

操
も
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

あ
お
む
け
体
操
〜
腹
式
呼
吸
と
骨
盤
底
筋
群
の
体
操
〜

① 
息
を
吸
い
な
が
ら
、
お
腹
を
大

き
く
膨
ら
ま
せ
る
。

② 

息
を
吐
き
な
が
ら
、
お
し
っ
こ

を
止
め
る
よ
う
に
力
を
入
れ
る

（
肛
門
を
き
つ
く
し
め
る
よ
う

に
力
を
入
れ
る
）。

座
っ
た
体
操
〜
下
腹
部
筋
と
骨
盤
底
筋
群
の
体
操
〜

① 

息
を
吸
い
な
が
ら
、
お
へ
そ
を
前
に
出
す
よ

う
に
背
筋
を
伸
ば
す
。

② 

息
を
吐
き
な
が
ら
、
お
し
っ
こ
を
止
め
る
よ

う
に
力
を
入
れ
、お
へ
そ
を
元
の
位
置
に
戻
す
。

★ 

ま
ず
３
秒
間
、
慣
れ
て
き
た
ら
10
秒
間
し
め

た
ま
ま
維
持
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

★  

回
数
の
目
安
は
１
セ
ッ
ト
10
回
を
２
〜
３
セ
ッ

ト
で
す
。

息
を
吸
う
時
に
肩
を
上
げ
な
い
よ
う
に
、

お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
い
よ
う
に
！

ポイント

あ
ご
を
上
げ
な
い
よ
う
に
、

腰
が
そ
ら
な
い
よ
う
に
！

ポイント

友達と
いっしょに
水泳を
習おう！


