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セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ

お
か
げ
さ
ま
で

お
か
げ
さ
ま
で
4040
周
年
！

周
年
！

　
令
和
４
年
度
に
、
当
セ
ン
タ
ー
は

設
立
40
周
年
を
迎
え
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
大
変
厳
し
い
経
済
状

況
の
中
で
す
が
、
事
業
計
画
で
は

「
お
か
げ
さ
ま
で
40
周
年
！
」
を

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
と
し
て
、
地
域

社
会
へ
の
恩
返
し
と
セ
ン
タ
ー
の
イ

メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
を
図
り
、
セ
ン
タ
ー

事
業
が
大
き
く
羽
ば
た
く
契
機
に
す

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
以
下
の
事
業

を
展
開
し
て
参
り
ま
す
。

①
花
の
土
プ
レ
ゼ
ン
ト
事
業

②
地
域
貢
献
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事
業

③
設
立
40
周
年
記
念
式
典
事
業

④
設
立
40
周
年
記
念
講
演
事
業

　
ま
た
、
こ
れ
ら
の
事
業
に
併
せ
て

可
能
な
限
り
広
報
活
動
も
実
施
し

て
、
市
民
の
皆
さ
ま
に
改
め
て
当
セ

ン
タ
ー
の
存
在
を
ア
ピ
ー
ル
し
、
会

員
増
強
と
受
注
拡
大
に
繋
げ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　
会
員
の
皆
さ
ま
の
ご
賛
同
と
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
４
年
度

令
和
４
年
度

「
定
時
総
会
」
開
催

「
定
時
総
会
」
開
催

　
令
和
４
年
度
の
定
時
総
会
を
６
月
14

日
（
火
）
に
開
催
い
た
し
ま
す
。
社
団

法
人
と
し
て
の
最
高
決
定
機
関
で
あ
り
、

会
員
の
皆
さ
ま
ひ
と
り
ひ
と
り
が
直
接

参
加
で
き
意
見
を
反
映
さ
せ
る
こ
と
の

で
き
る
機
会
で
あ
り
ま
す
。
一
昨
年
か

ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の

観
点
か
ら
、
出
席
者
の
人
数
を
絞
り
込

む
必
要
に
迫
ら
れ
た
た
め
会
員
の
方
々

に
は
代
理
人
へ
の
委
任
、
ま
た
は
書
面

決
議
に
よ
る
参
加
と
な
っ
て
お
り
ま
す

が
、
本
年
で
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
収
束
が
ま
だ
見
通
せ
な
い
状

況
で
あ
り
、
開
催
方
法
等
の
変
更
も
考

え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
場
合
別
途
ご
案
内

さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

・
開
催
日
時
（
予
定
）

　
令
和
４
年
６
月
14
日
（
火
）

　
午
後
１
時
半
か
ら
　

40
周
年
記
念
式
典

　
午
後
２
時
半
か
ら
　

定
時
総
会

・
開
催
場
所
（
予
定
）

　
あ
わ
ぎ
ん
ホ
ー
ル

　
（
徳
島
県
郷
土
文
化
会
館
）

※
な
お
、
定
時
総
会
の
案
内
状
は
５
月

下
旬
に
お
手
元
に
届
く
予
定
で
す
。
是

非
ご
参
加
く
だ
さ
る
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　
去
る
２
月
26
日（
土
）１
回
目
に
続

き
、
３
月
６
日（
日
）２
回
目
の
「
気

延
山
古
墳
巡
り
」
が
考
古
資
料
館
の

主
催
で
行
な
わ
れ
ま
し
た
。
１
回
目

は
20
人
程
、
２
回
目
は
30
人
程
の
考

古
学
フ
ァ
ン
が
集
い
ま
し
た
。

　
徳
島
市
と
石
井
町
に
ま
た
が
る
気き

延の
べ

山や
ま

に
は
た
く
さ
ん
の
古
墳
が
点
在

し
、
ま
た
裾
野
に
あ
る
史
跡
公
園
に

は
、
弥
生
時
代
の
竪
穴
式
住
居
な
ど

が
作
ら
れ
市
民
の
憩
い
の
場
と
も

な
っ
て
い
ま
す
。

　
当
日
は
宮
谷
古
墳
、
八
倉
比
賣
神

社
、
奥
谷
一
号
墳
、
矢
野
古
墳
な
ど

を
村
田
学
芸
員
、
大
粟
学
芸
員
の
丁

寧
な
説
明
に
熱
心
に
耳
を
傾
け
ま
し

た
。
ま
た
様
々
な
質
問
も
出
さ
れ
寒

い
中
で
し
た
が
、
皆
さ
ん
大
変
有
意

義
な
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
私
達
の
身

近
に
あ
る
貴

重
な
文
化
遺

産
、
大
切
に

未
来
に
引
き

継
い
で
い
き

た
い
も
の
で

す
。

指
定
管
理
者
事
業

考
古
資
料
館
だ
よ
り

〒 779-3127 徳島県徳島市国府町西矢野字奥谷 10-1
電話　088-637-2526
考古資料館 HP　http://www.tokushima-kouko.jp/

翡翠製勾玉 瑪瑙製勾玉

城山神社１号墳出土の勾玉

宮谷古墳の竪穴式石室

考古資料館テキストより

ガラス小玉【竪穴式石室内】
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草刈講習会の実施
　

日程　令和４年２月 25日（金）　10時

　
　徳島市考古資料館にて、草刈機を使用した安全講習会を開催しました。受講生 13 名、講師

4 名で午前 10 時よりスタートし、草刈機の種類や取り扱い方、簡単なメンテナンス方法や使

用時の注意点などを主体とした座学を前半に行いました。後半は実際に機械を使い刈り込み

作業を体験して作業を行う上で気を付けることを学びました。

　草刈機は平地だけでなく、斜面で操作して難しさや安全な作業の仕方を体験してもらいま

した。また、ナイロンカッターやチップソーによる飛び石事故が多発していたこともあり、

講師の皆さんもかなり気を付けながら指導してくださいました。

　今年度は昨年に比べ事故件

数が半減するなど、安全対策

を徹底して行っています。こ

れから使い始める会員の皆様

にも安全を一番に意識してい

ただけるような講習会になり

ました。

　

剪定ランクアップ研修会の実施
　

日程　令和４年２月 14日（月）〜 18日（金）の４日間

（令和４年２月 17日（木）は雪のため休止）

　
　令和４年２月 14 日（月）より、４日間で剪定のランクアップ研修会を実施しました。始め

の２日間は、川内町の春日神社にて松の剪定を行い、残りの２日間は、国府町の徳島市立考

古資料館にて雑木の剪定を行いました。

　参加者は３名であり、初めてランクアップ研修会に参加した人もいました。また、班長よ

り安全対策に関する指導や、剪定方法などについてもアドバイスを受け、参加者全員が真剣

に取り組みました。

　ランクアップ研修会は、年

２回実施しており、次回は９

月頃を予定しております。剪

定経験がない方でも、興味の

ある方はぜひ一度ランクアッ

プ研修会にご参加ください。

安全・適正就業委員会から安全・適正就業委員会から

職 域 組 織 活 性 化 委 員 会 か ら
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★例のように、上下の漢字と組み合わせて、2字熟語が

4つできるように、マス目にリストの2字熟語を当てはめ

てください。最後に、リストに残った熟語が答えです。

【例】

漢　字　ク　イ　ズ

応募者（シルバー人材センター会員）の
うち正解者15名の方に抽選で図書券を
差しあげます。（応募締切４月30日）

できる2字熟語は、
千草、草笛、給食、食堂

正解者33名のうち、厳正な抽選の結果15
名の方に図書券をお送りしました。

ノウサギ

前回のアニマルクイズの解答

解答欄

仲介する熟語仲介する熟語仲介する熟語

書室

神親
和門

高行
利人

保大

道面 有名
車体
留守
秘密
音程
話法
温水

電本
学備

残厳
頭度

低過

笛堂

千給
草食

ス トリ

　
１
月
25
日
（
火
）
午
後
１
時
30
分

よ
り
４
時
30
分
ま
で
、
ス
マ
ホ
教
室

が
当
セ
ン
タ
ー
２
階
会
議
室
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　
広
く
普
及
し
た
携
帯
電
話
も
通
信

規
格
が
変
わ
り
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

（
ス
マ
ホ
）
が
ど
ん
ど
ん
主
流
と
な

り
つ
つ
あ
り
、
旧
世
代
の
携
帯
電
話

は
い
ず
れ
サ
ー
ビ
ス
が
打
ち
切
ら
れ

る
予
定
で
す
。
テ
レ
ビ
の
ア
ナ
ロ
グ

放
送
が
デ
ジ
タ
ル
化
し
た
の
と
同
様

な
事
態
が
起
こ
り
ま
す
。
す
で
に
Ｋ

Ｄ
Ｄ
Ｉ
は
停
波
、
そ
の
他
の
キ
ャ
リ

ア
も
数
年
以
内
に
終
了
し
手
持
ち
の

機
種
は
使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　
す
で
に
ス
マ
ホ
を
使
用
し
て
い
る

方
で
も
、
使
い
方
が
よ
く
わ
か
ら
な

い
、 

或
い
は
使
い
た
い
サ
ー
ビ
ス
の

利
用
方
法
を
教
え
て
ほ
し
い
と
い
う

希
望
は
多
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
要
望
に
応
え
る
た
め

ス
マ
ホ
教
室
が
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ
の

協
力
で
開
か
れ
ま
し
た
。
当
日
は
未

利
用
者
や
他
機
種
ユ
ー
ザ
ー
も
含
め

10
名
が
参
加
し
て
「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
を
触
っ
て
み
よ
う
」
と
「
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
で
カ
メ
ラ
を
使
お
う
」
の

２
部
構
成
の
体
験
授
業
を
受
け
ま
し

た
。
ド
コ
モ
の
ア
ン
ド
ロ
イ
ド
端
末

を
使
い
、
電
源
の
入
切
り
か
ら
始
ま

る
わ
か
り
や
す
い
内
容
で
概
ね
好
評

で
し
た
。

　
当
セ
ン
タ
ー
で
は
新
年
度
か
ら
こ

の
よ
う
な
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
活
用
の

サ
ポ
ー
ト
と
し
て
、年
４
回
程
度
（
１

回
３
日
間
）
の
ス
マ
ホ
教
室
の
開
催

を
計
画
し
て
い
ま
す
。
会
員
の
皆
様

の
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

「
ス
マ
ホ
の
準
備
は
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
？
」

　ス
マ
ホ
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た

「
ス
マ
ホ
の
準
備
は
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
？
」

教室風景

操作方法の個別指導
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俳
句
・
川
柳

○

啓
蟄
や

　
　
　
心
動
き
て
　
山
向
か
う

○

青
麦
や
　
佗
び
し
き
庭
に

　
　
　
　
　
　
　
　
生
え
揃
う

橋
本
　
守
正

○

古
稀
を
越
え

　
　
　
市
バ
ス
は
私
の
ア
ッ
シ
ー
君

○

リ
フ
ト
下
り

　
　
　
剣つ
る
ぎ山
の
頂
て
っ
ぺ
ん上
は
る
か
上

○

湯
上
が
り
の
肌
は
乙
女
よ

　
　
　
　
　
　
　
　
撫
で
さ
す
り

橋
本
　
京
子

○

春
雨
も

　
リ
ュ
ッ
ク
が
踊
る
　
山
の
道

○

谷
あ
い
に

　
せ
せ
ら
ぎ
聞
こ
ゆ
　
山
椿

大
黒
　
昭
義

○

木
守
り
の

　
　
　
残
り
し
枝
に
　
北
の
風

○
「
あ
れ
を
見
て
」

　
　
　
孫
が
指
さ
す
　
春
の
鳥

田
中
　
章
夫

第
五
十
九
番
金
光
山
　

国こ

く

分ぶ

ん

寺じ

四国八十八ヶ所巡り  59
　
天
正
13
年
、
聖
武
天
皇
が
国
々
に
国
分
寺
を
建

立
さ
れ
た
と
き
、
伊
予
の
国
分
寺
と
し
て
行
基
菩

薩
が
勅
を
う
け
て
開
創
さ
れ
た
。
寺
域
八
町
と
い

わ
れ
、
宏
壮
を
極
め
た
。

　
第
三
世
智
法
律
師
の
と
き
、
弘
法
大
師
こ
の
寺

に
永
く
ご
留
錫
に
な
り
、
五
大
尊
の
絵
像
一
幅
を

残
さ
れ
た
。

　
大
師
の
お
弟
子
、
真
如
法
親
王
も
２
ヶ
年
ほ
ど

ご
逗
留
に
な
り
、
法
華
経
一
部
を
残
さ
れ
て
い
る
。

　
開
創
以
来
、
度
々
兵
火
に
か
か
り
、
現
在
の
本

堂
と
大
師
堂
は
寛
政
元
年
に
、
庫
裡
は
宝
暦
２
年

に
再
建
さ
れ
た
。
古
文
書
、
寺
宝
が
多
い
。

場
所
　
今
治
市
国
分

○
絵
手
紙
　
　
　
　
多
田
　
範
子

○
写
真
　
　
　
　
　
細
川
多
美
子

ギ
ャ
ラ
リ
ー
コ
ー
ナ
ー

ギ
ャ
ラ
リ
ー
コ
ー
ナ
ー
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・・
３
月
就
業
分

　
　
４
月
20
日
（
派
遣
）

　
　
　
　
25
日
（
受
託
）

　
・・
４
月
就
業
分

　
　
５
月
20
日
（
派
遣
）

　
　
　
　
25
日
（
受
託
）

　
・・
５
月
就
業
分

　
　
６
月
20
日
（
派
遣
）

　
　
　
　
24
日
（
受
託
）

　
毎
月
第
１
・
第
３
火
曜
日

　
９
時
～
４
時

　
就
業
等
な
ん
で
も
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
予
約
さ
れ
る
と
確
実
で
す
。

　
三
密
回
避
、
マ
ス
ク
着
用
、
検
温
、

手
洗
い
う
が
い
等
こ
れ
ま
で
通
り
継

続
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
発
熱
・
倦
怠
感
・
息
苦
し
さ
等
の

あ
る
場
合
は
、
シ
ル
バ
ー
事
務
局
及

び
就
業
先
へ
連
絡
の
上
、
自
宅
待
機

ま
た
は
医
療
機
関
受
診
を
お
願
い
し

ま
す
。

　
感
染
や
感
染
者
と
濃
厚
接
触
が

あ
っ
た
場
合
は
、
必
ず
事
務
局
へ
電

話
連
絡
を
し
て
く
だ
さ
い
。

〈
理
事
会
〉

▼
第
６
回
　
理
事
会

　
令
和
４
年
３
月
25
日
（
金
）

　
・・
令
和
４
年
度
事
業
計
画
、
当
初

予
算
（
案
）

　
・・
設
立
40
周
年
記
念
事
業

　
・・
会
員
の
入
退
会

　
・・
未
収
金
（
催
告
状
）
に
つ
い
て

　
・・
特
定
資
産
積
立

　
・・
職
務
執
行
状
況

〈
調
整
会
議
〉

▼
第
３
回

　
令
和
４
年
１
月
21
日
（
金
）

▼
第
４
回

　
令
和
４
年
３
月
18
日
（
金
）

　
・・
理
事
会
開
催
を
踏
ま
え
て
協
議

　
・・
設
立
40
周
年
記
念
事
業

〈
各
種
委
員
会
〉

▼
第
３
・
４
回
　
安
全
適
正
就
業

　
委
員
会

　
令
和
３
年
12
月
21
日
（
火
）

　
令
和
４
年
２
月
15
日
（
火
）

　
・・
事
故
状
況
、
安
全
巡
回
指
導
、

分
か
ち
合
い
就
業
に
つ
い
て

▼
第
３
回
　
シ
ル
バ
ー
と
く
し
ま

　
編
集
委
員
会

　
令
和
４
年
３
月
１
日
（
火
）

　
・・
シ
ル
バ
ー
と
く
し
ま
春
季
号
の

テ
ー
マ
及
び
項
目
に
つ
い
て
協

議

　
セ
ン
タ
ー
会
費
２
千
円

　
会
員
互
助
会
費
１
千
円

　
の
合
計
３
千
円
と
な
り
ま
す
。

配
分
金
か
ら
の
控
除

　
受
託
事
業
就
業
者
に
つ
い
て
は
、

令
和
４
年
度
会
費
を
配
分
金
か
ら
控

除
致
し
ま
す
。

　
年
会
費
は
毎
年
４
月
末
迄
の
納
付

期
限
の
為
、
３
月
分
配
分
金
（
４
月

口
座
振
込
）
分
か
ら
控
除
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
の
で
、
配
分
金
明
細
書

で
ご
確
認
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

コ
ン
ビ
ニ
払
い

　
な
お
、
３
月
分
配
分
金
が
３
千
円

未
満
の
方
や
派
遣
事
業
就
業
者
に
つ

い
て
は
、
コ
ン
ビ
ニ
払
い
の
請
求
書

（
圧
着
ハ
ガ
キ
）
を
送
付
致
し
ま
す

の
で
、
４
月
末
ま
で
に
納
入
を
お
願

い
し
ま
す
。（
コ
ン
ビ
ニ
払
込
手
数

料
１
１
０
円
）

入
会
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　
令
和
４
年
１
月
～
３
月
入
会
者
に

つ
き
ま
し
て
は
、
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の

特
典
と
し
て
、
今
回
は
納
入
の
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
令
和
４
年
４
月
か
ら
、
ゆ
う
ち
ょ

銀
行
に
つ
き
、
配
分
金
振
込
手
数
料

が
１
回
66
円
か
か
り
ま
す
。
受
託

事
業
の
３
月
分
配
分
金
か
ら
控
除
し
、

毎
回
控
除
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の

で
、
対
象
の
方
は
ご
確
認
を
お
願
い

し
ま
す
。

　
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
事
務
所

休
業
と
な
り
ま
す
が
、
４
月
分
提
出

は
５
月
２
日(

月)

ま
で
に
お
願
い

し
ま
す
。
休
業
の
あ
る
就
業
先
に
つ

い
て
は
事
前
作
成
を
依
頼
し
て
お
い

て
下
さ
い
。
郵
送
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
ポ
ス

ト
投
函
を
活
用
下
さ
い
。

配
分
金
振
込
手
数
料
、

ゆ
う
ち
ょ
銀
行
有
料
化
へ

４
月
履
行
確
認
書
提
出
に
つ
い
て

事
務
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

令
和
４
年
度
会
費
納
入
に
つ
い
て

配
分
金
等
支
払
日
に
つ
い
て

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
継
続
の
お
願
い

な
ん
で
も
相
談
日

理
事
会
等
の
開
催
状
況

受託事業

（配分金）

派遣

（賃金）

ゆうちょ銀行 66 円   0 円

四 国 銀 行   0 円   0 円

徳島大正銀行   0 円   0 円

▶口座変更を希望の方は新しい口座を事
務局まで

　▶派遣事業就業会員は関係ありません
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●
ま
ず
自
立
で
き
る
体
を
維
持
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

・
運
動
の
習
慣
を
つ
け
る
こ
と

・
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
こ
と

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

と
る
こ
と

・
夢
を
持
ち
つ
づ
け
る
こ
と

　
運
動
不
足
の
一
番
の
原
因
は
座
る

習
慣
で
す
。
運
動
の
第
一
歩
は
、
座

る
時
間
を
短
く
す
る
こ
と
。

　
座
る
時
間
が
長
い
と
寿
命
が
短
く

な
り
ま
す
。
一
時
間
座
る
と
22
分
縮

む
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

○
基
本
の
運
動
は
三
つ

　
三
つ
の
運
動
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

筋
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

◉
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
週
３
回
以
上
、
10
分
以
上
続
け
る

こ
と
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、

認
知
症
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

◉
筋
ト
レ

　
ロ
コ
モ
（
関
節
が
弱
く
な
る
）

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
下
半
身
が
細
く

な
る
）
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
の
予
防

に
効
果
的
で
す
。

　
筋
ト
レ
の
方
法
と
し
て

　
同
じ
姿
勢
を
保
持
し
た
ま
ま
全
力

で
７
秒
間
維
持
す
る
。

　
１
～
３
回
行
う
と
よ
い
。

◉
ス
ト
レ
ッ
チ

　
こ
り
、
痛
み
、
疲
労
な
ど
予
防
、

方
法
と
し
て
、
強
い
痛
み
を
感
じ
な

い
程
度
、
筋
肉
を
し
っ
か
り
伸
ば
す
。

20
秒
間
伸
ば
し
続
け
る
。

●
家
庭
内
事
故
を
防
ぐ

　
転
落
や
転
倒
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

椅
子
に
座
っ
て
、
３
～
５
秒
間
全
速

力
で
ス
テ
ッ
プ
を
行
い
ま
す
。

◉
頭
を
前
に
傾
け
る
時
間
を
少
な
く

す
る
。

◉
上
体
を
前
傾
す
る
と
き
は
、
ひ
ざ

を
曲
げ
る
。

　
高
さ
10
㎝
ほ
ど
の
箱
に
一
方
の
足

を
の
せ
て
膝
を
曲
げ
る
と
腰
へ
の
負

担
が
少
な
く
で
き
ま
す
。

◦
１
日
に
１
回
は
腰
に
負
担
が
か
か

ら
な
い
姿
勢
を
と
る
。

◉
く
し
ゃ
み
は
腰
に
負
担
を
か
け
な

い
姿
勢
で
行
う
。

　
く
し
ゃ
み
は
静
か
に
・
ひ
ざ
を
曲

げ
る
・
上
半
分
・
腰
固
定
す
る
。

●
１
秒
で
も
長
く
・
一
歩
で
も
多
く

一
区
切
り
で
体
を
伸
ば
す
・
１
回
は

筋
ト
レ
を
す
る
。

　
運
動
を
続
け
る
こ
と
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

出
典 : 

湯
浅
景
元
「
老
い
な
い
体
を

つ
く
る
」
平
凡
社

●
編
集
後
記

　
こ
こ
数
年
、
心
温
ま
る
話
題

が
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う

に
思
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
行
動
様
式
も
す
っ

か
り
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
平
穏
に
暮
れ
て
い
く
一
日
が
、

ど
れ
だ
け
幸
せ
な
こ
と
か
、
痛

感
さ
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
ん
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、「
今

と
り
く
ん
で
い
る
こ
と
」、「
は

じ
め
た
こ
と
」
な
ど
、
会
員
の

皆
さ
ま
の「
や
り
た
い
こ
と
」「
か

な
え
た
い
こ
と
」
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　
会
員
の
皆
さ
ま
の
投
稿
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
と
く
し
ま
編
集
委
員
会

　
　
委
員
長
　
西
川
　
敬
子

　
　
　
　
　
　
𠮷
田
健
次
郎

　
　
　
　
　
　
藤
原
恵
美
子

　
　
　
　
　
　
橋
本
　
京
子

　
　
　
　
　
　
多
田
　
範
子

老
い
の
な
い
体
を
つ
く
る
。

病気が予防
できる歩数

ひざの筋トレ

肩・胸のストレッチ

ふくらはぎの
ストレッチ

背のストレッチ

股関節の筋トレ

※手の重さで足を押さえる
↑


