
講
座
・
教
室

【
初
心
者
向
け
】
筋
肉
調
整
と

ス
ロ
ー
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▼
転
倒
・
肩
こ
り
・
腰
痛
・
猫

背
・
膝
痛
な
ど
、
筋
肉
に
起
因

す
る
身
体
の
不
具
合
を
改
善
し

ま
す
。

講
師
／
（
公
社
）
日
本
ボ
デ
ィ
ビ

ル
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
連
盟
公
認 

一
級
公
認
指
導
員　
磯
野
武
夫 

氏 

日
時
／
３
月
２・
５・
９
・
12
・

16
・
19
・
23
・
26
日
（
火
・
金
） 

午
前
10
時
～
正
午
（
初
回
の
み

12
時
30
分
） 

場
所
／
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま

わ
り
の
館（
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル
） 

対
象
／
同
教
室
を
初
め
て
受
講
す

る
60
歳
以
上
の
男
女
（
医
師
に

運
動
を
止
め
ら
れ
て
い
る
人
は

除
く
） 

※
市
主
催
の
同
教
室
と
の
同
時
申

込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。 

定
員
／
20
人 

申
込
方
法
／
２
月
２
日
火
～
10
日

水
に
直
接
ま
た
は
電
話
で
お
申

し
込
み 

問
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま
わ
り

の
館 　
℡
35
・
１
１
２
６

ひ
ま
わ
り
の
館
で

　
　
身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

1
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド

▼
自
律
神
経
を
整
え
、
リ
ン
パ
の

流
れ
と
血
流
を
促
し
、
む
く
み

の
改
善
と
疲
れ
に
く
い
身
体
を

作
り
ま
す
。 

日
時
／
２
月
27
日
・
３
月
４・６
・

11
・
13
・
18
日
（
木
・
土
）
全

６
回　
午
後
１
時
30
分
～
２
時

30
分 

講
師
／
鴻
田
良
枝 

氏 

2
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ダ
ン
ス 

▼
年
配
の
人
で
も
楽
し
く
体
を
動

か
せ
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ダ
ン
ス

で
す
。

日
時
／
３
月
３
・
10
・
17
・
24
・

31
日
（
水
）
全
５
回　
午
後
２

時
30
分
～
３
時
30
分

講
師
／
木
村
幸
子 

氏 

1
・
2
共
通
事
項

場
所
／
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま

わ
り
の
館 

定
員
／
と
も
に
20
人 

申
込
方
法
／
２
月
２
日
火
～
14
日

日
に
直
接
ま
た
は
電
話
で
申
し

込
み 

問
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま
わ
り

の
館　
℡
35
・
１
１
２
６

勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
で

　
　
　
　
　 

刃
物
研
ぎ
講
座

日
時
／
３
月
２
日
火

　
　
　
午
前
10
時
～
11
時 

定
員
／
10
人(

超
過
の
場
合
抽
選)

対
象
者
／
市
内
在
住
・
在
勤
者 

場
所
／
市
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
１

階
料
理
講
習
室 

準
備
す
る
も
の
／
刃
物
・
砥
石 

講
師
／
小
滝
昭
五 

氏

　
　
　
渡
辺
喜
栄 

氏

申
込
方
法
／
２
月
15
日
月
ま
で
に

窓
口
に
直
接
申
し
込
み

問
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム

　
℡
24
・
０
３
２
２

初
心
者
向
け
ヨ
ガ
教
室

日
時
／
３
月
４・11・18・25
日（
木
）

全
４
回　
午
後
７
時
～
８
時

※
昨
年
10
月
開
催
時
と
同
内
容
。

定
員
／
15
人(

超
過
の
場
合
抽
選) 

対
象
者
／
市
内
在
住
・
在
勤
者 

場
所
／
市
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
１

階
軽
運
動
室 

準
備
す
る
も
の
／
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
・

タ
オ
ル
・
飲
み
物
・
動
き
や
す

い
服
装 

講
師
／
М
Ｙ
Ｌ
ヨ
ガ
セ
ラ
ピ
ー
＆

ス
ク
ー
ル
代
表
横
山
み
つ
こ 

氏  

申
込
方
法
／
２
月
15
日
月
ま
で
に

窓
口
に
直
接
申
し
込
み 

問
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム

　
℡
24
・
０
３
２
２

レ
ッ
ス
ン
プ
ロ
に
よ
る

　
　
　
　
　
　
ゴ
ル
フ
教
室

日
時
／
２
月
22
日
月

　
　
　
午
前
９
時
～
11
時 

定
員
／
15
人(

超
過
の
場
合
抽
選)

場
所
／
石
岡
ゴ
ル
フ
セ
ン
タ
ー

持
ち
物
／
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
・
動
き

や
す
い
服
装 

講
師
／
照
屋
唯
明 

氏
（
レ
ッ
ス

ン
プ
ロ
） 

申
込
方
法
／
２
月
15
日
月
ま
で
に

窓
口
に
直
接
ま
た
は
電
話
で
申

し
込
み 

問
柏
原
野
球
公
園
管
理
事
務
所

　
℡
23
・
８
１
５
８

※料金の記載のないものは無料
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く
ら
し
・
手
続
き

相

談

募

集

お
し
ら
せ

講
座
・
教
室

健

康

相

談

イ
ベ
ン
ト
・
催
し

も
の
忘
れ（
認
知
症
）相
談
会

▼
「
い
つ
も
何
か
を
な
く
し
て

探
し
て
い
る
」「
ち
ょ
っ
と
し

た
ト
ラ
ブ
ル
が
一
人
で
解
決
で

き
な
く
な
っ
た
」
な
ど
、
認
知

症
の
初
期
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ

ず
、
適
切
な
対
応
を
行
う
こ
と

で
、
認
知
症
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
秘
密
厳

守
。
訪
問
相
談
も
可
。

日
時
／
２
月
10
日
・
３
月
10
・
24

日
（
水
）
午
後
１
時
30
分
～
４

時
（
予
約
制
） 

場
所
／
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

ま
た
は
自
宅

対
象
／
認
知
症
の
心
配
が
あ
る
人

や
そ
の
家
族 

申
込
方
法
／
電
話
で
申
し
込
み 

問
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

　
℡
35
・
１
１
２
７

そ
の
悩
み
話
し
ま
せ
ん
か

こ
こ
ろ
と
い
の
ち
の
電
話
相
談

▼
悩
み
や
心
配
事
を
、
一
人
で
抱

え
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

専
門
の
相
談
員
が
電
話
で
相

談
に
応
じ
ま
す
。
秘
密
厳
守
。

辛
い
気
持
ち
を
我
慢
せ
ず
電

話
を
お
か
け
く
だ
さ
い
。 

日
時
／
毎
月
第
２
火
曜
日　

　
午
前
９
時
～
正
午
・
午
後
１
時

～
４
時 

℡
43
・
６
６
５
５

　
（
八
郷
保
健
セ
ン
タ
ー
内
） 

ご
両
親
の
相
談
も
可

　
　
　     

無
料
結
婚
相
談

日
時
／
２
月
14
日
日

　
午
前
10
時
～
午
後
３
時

場
所
／
東
地
区
公
民
館

必
要
書
類
／
身
上
書
・
写
真
（
Ｌ

判
１
枚
）

申
込
方
法
／
事
前
申
込
不
要

問
マ
リ
ッ
ジ
サ
ポ
ー
タ
ー
石
岡
地
域

支
部　
℡
23・３
８
２
９
（
大
内
）
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お
し
ら
せ

子
ど
も
会
な
ど
団
体
に

　  

資
源
ご
み
回
収
補
助
金

▼
子
ど
も
会
な
ど
の
団
体
が
、
廃

品
回
収
を
年
度
内
に
２
回
以

上
実
施
し
た
場
合
、
補
助
金

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
年
度
実
施
分
に
つ
い
て
は
、

必
ず
２
月
末
ま
で
に
申
請
し

て
く
だ
さ
い
。

補
助
金
額
／
回
収
重
量
１
㎏
あ
た

り
４
円

必
要
な
も
の
／

・取
引
業
者
伝
票
（
原
本
添
付
）

・
団
体
の
代
表
者
印

・
団
体
の
金
融
機
関
口
座
が
わ

か
る
も
の
（
通
帳
な
ど
）

※
現
金
払
い
や
個
人
口
座
へ

の
振
込
は
原
則
行
い
ま
せ
ん
。

申
請
期
限
／
２
月
26
日
金

問　
生
活
環
境
課

　
℡
23
・
７
３
０
１

本

工
事
が
完
了
し
た
ら

　
　
必
ず
完
了
検
査
を

▼
都
市
計
画
法
第
29
条
の
規
定
に

基
づ
く
開
発
許
可
を
受
け
た

人
は
、
工
事
が
完
了
し
た
と

き
に
、
必
ず
市
長
に
完
了
届

を
提
出
し
、
完
了
検
査
を
受

け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

問　
建
築
住
宅
指
導
課

　
℡
23
・
５
５
２
６

本
申
告
相
談
の

　
予
約
受
付
開
始
し
ま
す

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
防
止
の
た
め
、
今
年
度

の
申
告
相
談
は
完
全
予
約
制

に
な
り
ま
す
。

予
約
方
法
／

①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
予
約

受
付
期
間
／
１
月
25

日
月
～
３
月
12

日
金
午
前
８
時

30
分
～
４
時
30
分(

土
日・祝
除
く)

②
電
話
予
約
（
℡
23
・
７
７
４
５
）

受
付
期
間
／
２
月
３
日
水
～
３
月

12
日
金
午
前
９
時
～
正
午
・
午
後

１
時
～
４
時
30
分(

土
日・祝
除
く)

問　
税
務
課　
℡
23
・
５
５
８
４

本
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