
運
動
機
能
向
上
講
座

「
お
う
ち
で
簡
単
、
し
っ
か
り
運
動
」

A
9
月
29
日
㈬　

10
時
〜
11
時
45
分

B
総
合
体
育
館　

第
2
練
習
室

C
65
歳
以
上

 

講
師 

総
合
体
育
館　

健
康
運
動
実
践
指
導
者　

小お

田だ

島じ
ま

祐ゆ
う

太た

氏

F
15
人　

申
し
込
み
順

H
I
9
月
1
日
㈬
か
ら
前
日
ま
で
に
電
話
で　

介
護
福
祉
課　

J
(32)
6
3
4
7

ひ
と
り
親
家
庭
日
帰
り
旅
行

A
9
月
26
日（
日
）　

9
時
30
分
〜
15
時（
予
定
）

B
北
海
道
箱
根
牧
場　

※
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー

集
合

C
市
内
の
ひ
と
り
親
家
庭

E
大
人
＝
2
千
円
、
子
ど
も
（
中
学
生
以
下
）

＝
千
500
円　

申
し
込
み
時
納
入

F
30
人　

申
し
込
み
順

H
9
月
1
日
㈬
〜
15
日
㈬
に
直
接　

苫
小
牧
風

花
の
会
事
務
局　

J
(36)
7
8
0
0

I
こ
ど
も
支
援
課　

J
(32)
6
4
1
6

新
入
学
児
童
の
健
康
診
断
と
知
的
発

達
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
の
実
施

10
月
1
日
㈮
〜
29
日
㈮
に
、
令
和
4
年
度
に
小

学
校
入
学
予
定
の
幼
児
を
対
象
と
し
た
検
査
を

実
施
し
ま
す
。
日
時
、
会
場
は
9
月
末
ま
で
に

保
護
者
（
住
民
票
の
世
帯
主
）
に
緑
の
封
書
で

お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、
届
か
な
い
方
は
ご
連

絡
く
だ
さ
い　

※
事
前
に
日
程
を
確
認
す
る
場

合
は
市
HP
を
ご
覧
く
だ
さ
い

I
学
校
教
育
課　

J
(32)
6
7
4
2

固
定
資
産
に
変
更
が
生
じ
た
場
合
は

家
屋
の
増
築
（
風
除
室
な
ど
も
含
む
）
や
、
取

り
壊
し
、
一
部
減
築
で
面
積
が
変
わ
っ
た
場
合
、

用
途
の
変
更
や
車
庫
・
物
置
な
ど
を
新
設
し
た

場
合
は
固
定
資
産
税
が
変
動
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い　

※
法
務
局
で
登

記
申
請
を
行
わ
な
か
っ
た
場
合
に
限
る

I
資
産
税
課　

家
屋
＝
J
(32)
6
2
6
8　

土
地

＝
J
(32)
6
2
6
7

9
月
は
滞
納
処
分
強
化
月
間
で
す

納
税
催
告
に
応
じ
な
い
滞
納
者
に
対
し
て
各
種

債
権
や
動
産
な
ど
の
差
し
押
さ
え
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
ま
だ
、
市
税
や
道
税
の
納
付
が
お
済

み
で
な
い
方
は
、
早
急
に
納
税
し
て
く
だ
さ
い

I
苫
小
牧
道
税
事
務
所　

J
(32)
5
2
8
4　

市

納
税
課　

J
(32)
6
2
7
3

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
の
請
求
に

つ
い
て

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
は
、
収
入
や
所
得
額

が
一
定
基
準
額
以
下
の
年
金
受
給
者
の
生
活
を

支
援
す
る
た
め
に
、
年
金
に
上
乗
せ
し
て
支
給

さ
れ
ま
す　

※
す
で
に
給
付
金
を
受
給
し
て
い

る
方
の
手
続
き
は
不
要

H
老
齢
基
礎
年
金
、
障
害
基
礎
年
金
、
遺
族
基

礎
年
金
を
受
給
し
て
い
る
方
で
、
対
象
者
に
は

8
月
下
旬
頃
か
ら
書
類
が
郵
送
さ
れ
ま
す
の
で
、

同
封
の
は
が
き
に
記
入
し
9
月
30
日
㈭
ま
で
に

返
送
し
て
く
だ
さ
い

■
日
本
年
金
機
構
や
厚
生
労
働
省
を
装
っ
た
不

審
な
電
話
や
案
内
に
ご
注
意
を

日
本
年
金
機
構
や
厚
生
労
働
省
か
ら
、
電
話
で

口
座
番
号
を
聞
い
た
り
、
手
数
料
な
ど
の
金
銭

を
求
め
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

I
給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル　

J
0
5
7
0
(05)

4
0
9
2　

苫
小
牧
年
金
事
務
所　

J
(56)

9
0
0
1　

市
保
険
年
金
課　

J
(32)
6
4
2
9

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

り
療
養
な
ど
を
さ
れ
て
い
る
方
の
投

票
に
つ
い
て

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

よ
り
療
養
な
ど
を
さ
れ
て
い
る
方

で
、
一
定
の
要
件
を
満
た
す
場
合
、
郵
便
に
よ

り
次
の
衆
議
院
議
員
総
選
挙
の
投
票
を
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
（
特
例
郵
便
等
投
票
）

I
選
挙
管
理
委
員
会
事
務
局　

J
(32)
6
7
7
4

社
会
生
活
基
本
調
査
の
お
願
い

総
務
省
統
計
局
で
は
、
10
月
20
日
㈬
現
在
で
社

会
生
活
基
本
調
査
を
実
施
し
ま
す
。
こ
の
調
査

は
、
仕
事
と
生
活
の
調
和
（
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
）
の
推
進
、
少
子
高
齢
化
対
策
な
ど

の
政
策
に
必
要
な
基
礎
資
料
を
得
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。
9
月
上
旬
か
ら
調
査
員
が

対
象
と
な
る
調
査
区
内
の
全
て
の
世
帯
を
訪
問

9
月
17
日
㈮
は
入
浴
料
が
65
歳
以
上
200
円　

B
浴
場
組
合
加
盟
5
浴
場　

I
環
境
生
活
課　

J
(32)
6
3
3
3
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