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体
育
指
導
委
員

　

ス
ポ
ー
ツ
好
き
の
メ
ン
バ
ー
20
人

　

体
育
指
導
委
員
は
、
野
球
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
や
サ

ッ
カ
ー
等
の
球
技
や
武
道
、
ス
キ
ー
等
各
種
競
技
者

や
経
験
者
、
ま
た
ス
ポ
ー
ツ
が
好
き
で
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
に
関
心
の
あ
る
30
歳
代
か
ら
60
歳
代
ま
で
の
20
人

が
三
芳
町
教
育
委
員
会
か
ら
委
嘱
さ
れ
て
い
ま
す
。

毎
年
５
月
に
は
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
を
開

催
す
る
な
ど
、
住
民
の
皆
さ
ん
に
体
を
動
か
す
こ
と

の
楽
し
さ
や
喜
び
を

伝
え
、
住
民
の
健
康

維
持
・
増
進
を
図
る

こ
と
を
目
的
に
、
各

種
行
事
の
企
画
立
案

や
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

の
紹
介
及
び
実
技
指

導
等
を
行
っ
て
い
ま

す
。
地
域
や
グ
ル
ー

プ
な
ど
で
、
ス
ポ
ー

ツ
に
関
す
る
ご
要
望

な
ど
が
あ
る
場
合
、

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を

し
て
み
た
い
と
い
う
方
は
、
お
近
く
の
体
育
指
導
委

員
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

「
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
」
っ
て

な
ぁ
ー
に
？

　

体
育
指
導
委
員
の
活
動
の
中
で
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
の
普
及
活
動
は
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
く
る
と

い
え
ま
す
。
で
は
、
こ
の
「
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
」
っ

て
な
ん
だ
ろ
う
。
今
ま
で
の
ス
ポ
ー
ツ
と
は
、
ち
ょ

っ
と
ね
ら
い
が
違
う
よ
う
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
は
、
人
と
人
と
が
交
流
し
合
う
手
段
と

し
て
は
非
常
に
有
効
な
手
段
で
す
。「
ニ
ュ
ー
ス
ポ

ー
ツ
」
は
、
そ
の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
の
良
い
部
分
を

も
っ
と
全
面
に
出
し
て
、
簡
単
に
経
験
で
き
、
そ
こ

に
集
ま
っ
た
人
た
ち
で
楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ
し
よ
う
と

す
る
も
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、「
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
」
に
も
基
本
的

な
ル
ー
ル
は
あ
り
ま
す
。
で
は
、
ど
の
よ
う
な
「
ニ

ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
」
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
三
芳
町

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
に
用
具
が
あ
る
「
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
」
を
紹
介
し
ま
す
。

「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」
真
っ
盛
り
の
季
節
。
各
地
域
な
ど
か
ら
選
出
さ
れ
た

人
に

よ
っ
て
組
織
さ
れ
た
三
芳
町
体
育
指
導
委
員
は
、
「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
だ

れ
で
も
楽
し
め
る
」
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
に
力
を
注
い
で
い
ま
す
。
体
育
指

導
委
員
の
活
動
と
、
誰
で
も
楽
し
め
る
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

「いつでも　どこでも　だれでも」
楽しめるニュースポーツ
体育指導委員がサポートします！
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みよし台 西海貴久恵 バレーボール
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ペ
タ
ン
ク

ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

　

日
本
で
考
案
さ
れ
た
簡
易
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
で
、
４

人
ず
つ
２
チ
ー
ム
に
分
か
れ
、
ゴ
ム
製
の
や
わ
ら
か

い
ボ
ー
ル
を
打
ち
合
う
球
技
で
す
。
コ
ー
ト
は
、
バ

ド
ミ
ン
ト
ン
と

同
じ
大
き
さ
の

も
の
を
利
用
し

ま
す
。
６
人
制

バ
レ
ー
ボ
ー
ル

に
準
じ
る
ル
ー

ル
を
採
用
し
て

い
ま
す
。

　

南
フ
ラ
ン
ス
の
プ
ロ
バ
ン
ス
地
方
に
生
ま

れ
た
ゲ
ー
ム
で
、
目
標
の
球
（
ビ
ュ
ッ
ト
）

に
向
か
っ
て
金
属
製
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
合

い
、
ボ
ー
ル
を
ビ
ュ
ッ
ト
に
よ
り
近
く
止
め

る
こ
と
に
よ
っ

て
得
点
を
競
う

カ
ー
リ
ン
グ
の

よ
う
な
ス
ポ
ー

ツ
で
す
。
子
ど

も
か
ら
高
齢
者

の
方
ま
で
簡
単

に
で
き
ま
す
。

ラ
ケ
ッ
ト
テ
ニ
ス

ド
ッ
ヂ
ビ
ー

　

硬
式
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
よ
り
も
一
回
り
大
き
い
台
所
用

ス
ポ
ン
ジ
を
強
化
し
た
手
触
り
の
ボ
ー
ル
を
使
い
、
硬

式
テ
ニ
ス
の
ジ
ュ
ニ
ア
用
や
シ
ョ
ー
ト
テ
ニ
ス
の
ラ
ケ

ッ
ト
を
使
用
し
ま
す
。
コ
ー
ト
は
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
と

同
じ
大
き
さ
の
も
の

を
利
用
し
ま
す
。
硬

式
テ
ニ
ス
に
準
じ
る

ル
ー
ル
を
採
用
し
て

い
ま
す
。

　

フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
の
新
し
い
ア
イ
テ
ム
で
、
ウ

レ
タ
ン
と
ナ
イ
ロ
ン
を
使
用
し
た
デ
ィ
ス
ク
を
使
う
、

高
い
安
全
性
を
持
ち
、
手
軽
に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で

す
。ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
の
ル
ー
ル
を
元
に
開
発
さ
れ
た「
デ

ィ
ス
ク
ド
ッ
ヂ
」

は
、
全
国
大
会
が

開
催
さ
れ
て
い
る

競
技
で
も
あ
り
ま

す
。
９
つ
の
的
に

向
か
っ
て
投
げ
る

と
い
う
単
純
な
作

業
に
、
ゲ
ー
ム
性

を
加
え
た
「
デ
ィ

ス
ゲ
ッ
タ
ー
９
」

も
あ
り
ま
す
。

　三芳町総合体育館フィットネスルームには、フィットネ

スのための最新のマシンを備え、専門のインストラクター

の指導により、みなさんの健康や体力維持・向上のお手伝

いをしています。お仕事帰りに、1日のリフレッシュに、

ちょっとだけトレーニングの時に…という方も、ライフス

タイルに合わせてご利用できます。

　通いやすいから続けられる！続けられるから楽しくなる！
初回講習会（予約受付中）
　フィットネスルームをご利用になるには、初回講習を受

講していただくことが必要です。都合の良い日を電話でご

予約ください。講習会を終了されますと、「講習済み証」

を発行しますので、フィットネスルームをご利用の際には、

必ず「講習済み証」をご持参ください。利用券を購入する

とき、「講習済み証」を券売機に入れないと購入できませ

ん。1日のご利用は、1回2時間までとなっております。

　利用料金　一般 円（ 歳以上は 円）
　詳しいことは、総合体育館（月曜日は休館）までお問い合

わせください。 問い合わせ　総合体育館 258 0311

総合体育館フィットネスルーム

体と心をリフレッシュ総合体育館の
フィットネスルームをご利用ください。

●
問
い
合
わ
せ　

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

　
　
　

（
内
線
７
３
１
〜
７
３
４
）

　

友
だ
ち
に
誘
わ
れ
て
、
初
め

て
「
ペ
タ
ン
ク
大
会
」
に
参
加

し
ま
し
た
。
体
育
指
導
委
員
さ

ん
の
チ
ー
ム
に
入
り
、
ル
ー
ル

を
教
え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
試

合
開
始
。
ペ
タ
ン
ク
は
、
ビ
ュ

ッ
ト
と
い
う
目
標
の
球
に
金
属

製
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
、
い
か

に
近
づ
け
る
か
を
競
う
ス
ポ
ー

ツ
で
、
実
際
に
プ
レ
ー
し
て
み

る
と
思
う
よ
う
に
ボ
ー
ル
が
ビ

ュ
ッ
ト
に
近
づ
き
ま
せ
ん
。

　

対
戦
し
た
相
手
は
ベ
テ
ラ
ン

チ
ー
ム
、
胸
を
お
か
り
し
て
の

試
合
で
惨
敗
で
し
た
が
、
何
故

か
ペ
タ
ン
ク
に
は
ま
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
地
域
で
活
動
し
て

い
る
皆
さ
ん
と
ふ
れ
あ
う
こ
と

が
で
き
、
と
て
も
楽
し
か
っ
た

で
す
。

「
何
故
か
ペ
タ
ン
ク
に

　

は
ま
り
ま
し
た
！
」

上
富　

Ｋ
・
Ｈ
さ
ん

ス 秋のツーポ
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休

休

休

休 休

　

明
治
二
三
年
誕
生
し
た
頃
の
三
芳

村
は
、
農
業
が
主
体
の
地
帯
で
あ
っ

た
。
竹
間
沢
に
水
田
が
あ
っ
た
も
の

の
、
ほ
と
ん
ど
が
畑
作
地
帯
。
し
か

も
、
ほ
と
ん
ど
が
三
富
新
田
に
代
表

さ
れ
る
よ
う
に
江
戸
時
代
に
開
拓
さ

れ
た
村
で
あ
っ
た
。

　

米
が
生
産
で
き
な
い
畑
作
地
帯
は
、

江
戸
時
代
か
ら
年
貢
を
米
で
納
め
ず
、

金
納
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
よ
り
商

品
価
値
の
あ
る
作
物
や
、
作
物
を
加

工
し
た
加
工
農
業
が
発
達
し
て
い
っ

た
。
土
地
質
の
よ
く
な
い
台
地
の
農

業
に
と
っ
て
は
、
販
売
品
を
い
か
に

高
く
売
る
か
と
い
う
こ
と
が
大
き
な

課
題
で
あ
っ
た
。
時
代
の
消
費
動
向

な
ど
を
見
極
め
て
、
様
々
な
作
物
や
、

そ
の
加
工
製
品
が
作
付
さ
れ
て
い
っ

た
。
作
物
と
し
て
は
、
陸
稲
も
作
ら

れ
て
い
る
が
、
麦
・
豆
類
・
か
ぼ
ち

ゃ
・
甘
藷
・
大
根
・
人
参
・
牛
蒡
な

ど
の
保
存
性
の
高
い
も
の
、
さ
ら
に

は
、
甘
藷
の
よ
う
に
江
戸
時
代
に
は

ブ
ラ
ン
ド
化
さ
れ
た
作
物
も
あ
る
。

加
工
対
象
の
作
物
と
し
て
は
、
江
戸

時
代
に
は
紅
花
、
江
戸
時
代
の
終
わ

り
か
ら
は
藍
、
明
治
に
な
る
と
箒
も

ろ
こ
し
、
大
正
の
頃
か
ら
は
茶
な
ど

が
盛
ん
に
な
っ
て
い
っ
た
。

　

三
芳
村
が
合
併
を
し
て
二
年
後

の
明
治
二
四
年
に
作
成
さ
れ
た
埼

玉
県
の
統
計
資
料
に
は
、
明
治
の

合
併
直
後
の
統
計
が
細
か
く
記
載

さ
れ
て
い
る
。
こ
れ
に
よ
る
と
、
藍

葉
生
産
の
入
間
郡
内
の
ト
ッ
プ
は
、

な
ん
と
三
芳
村
で
、
第
二
位
が
富
岡

村
（
現
在
の
所
沢
市
中
富
・
下
富
・

岩
岡
地
区
）
で
あ
る
。
三
芳
村
の

二
二
、
六
三
三
貫
と
あ
る
か
ら
、
乾

燥
葉
に
し
て
約
四
五
ｔ
の
生
産
が
あ

っ
た
こ
と
が
わ
か
る
。
ち
な
み
に
富

岡
村
は
約
四
〇
ｔ
で
あ
る
。

　

三
芳
村
の
藍
生
産
が
盛
ん
で
あ
っ

た
こ
と
を
裏
付
け
す
る
資
料
や
聞
き

取
り
が
今
で
も
多
く
あ
る
。
藍
は
、

そ
の
葉
を
発
酵
さ
せ
る
藍
玉
づ
く

り
を
行
な
っ
た
「
藍
屋
」
と
、
藍
玉

を
使
い
染
色
を
行
な
う
「
紺
屋
」
と

呼
ば
れ
る
屋
号
を
持
つ
農
家
は
、
現

在
で
も
町
内
に
は
八
軒
知
ら
れ
る
。

ま
た
、
軒
瓦
に
「
藍
」
と
い
う
浮
き

彫
り
瓦
を
使
っ
た
農
家
も
か
つ
て
あ

っ
た
。
ま
た
、
農
家
の
庭
先
に
は
、

藍
の
染
液
用
の
高
さ
一
ｍ
く
ら
い
の

「
藍
甕
」
を
残
す
家
も
あ
る
。
ま
た
、

盛
ん
で
あ
っ
た
明
治
初
期
に
生
ま
れ

た
「
藍
太
郎
」
（
成
人
し
三
芳
村
長

に
な
っ
た
）
と
い
う
名
前
を
持
っ
た

人
も
あ
っ
た
。

　

現
在
の
三
芳
町
で
は
藍
を
作
付
す

る
農
業
者
は
一
軒
も
な
い
が
、
地
域

の
農
業
と
地
域
発
信
の
素
材
と
し
て

藍
を
見
直
す
の
も
一
考
で
は
な
か
ろ

う
か
。
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　普段、使っているようで使っていない上半身の筋肉。

わりと腕だけ、手先だけといった動作をしているため、

身体の芯から動かしていないことが多いようです。

　身体の芯から鍛えることにより、動きの効率が良くな

り疲れにくい身体を得られることでしょう。

　そこで、今回紹介するのは誰でも出来る『腕立て伏

せ』です。腕の運動だと思われがちですが、胸の筋肉を

鍛える代表的なトレーニング方法です。

《パワー＆フィットネス》

　先月に引き続き『お家でできる簡単トレーニング』
今月は『上半身編』です。

　

　

三
芳
東
中
学
校
生
徒
会
の
伝
統
的
な

取
組
の
１
つ
と
し
て
『
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

Ｃ
』
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
生
徒
会

の
呼
び
か
け
で
行
わ
れ
て
い
る
通
学
路

を
中
心
と
し
た
清
掃
活
動
で
、
10
年
以

上
の
歴
史
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

取
組
に
つ
い
て
、
三
芳
東
中
学
校
本
部

役
員
の
生
徒
た
ち
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を

し
た
と
こ
ろ
、
生
徒
会
長
が
『
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
Ｃ
』
に
対
す
る
意
気
込
み
を
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。
「
地
域
を
き
れ
い

に
す
る
」
と
い
う
本
来
の
目
的
と
伝
統

と
し
て
先
輩
か
ら
受
け
継
が
れ
た
取
組

で
あ
る
こ
と
を
大
切
に
し
つ
つ
、
今
期

生
徒
会
と
し
て
の
独
自
性
を
出
し
て
い

き
た
い
。
そ
し
て
楽
し
く
、
し
か
も
効

率
よ
く
清
掃
し
、
活
動
を
通
し
て
学
校

全
体
の
団
結
力
を
高
め
て
い
け
る
よ
う

な
取
組
に
し
た
い
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　

５
月
の
生
徒
総
会
で
、生
徒
か
ら「
学

校
周
辺
に
ゴ
ミ
が
多
く
、
今
ま
で
ど
お

り
学
期
に
１
回
の
取
組
で
は
少
な
い
。」

と
い
う
建
設
的
な
意
見
が
出
ま
し
た
。

こ
れ
を
受
け
て
、
今
年
は
毎
月
１
回
の

実
施
を
決
め
た
そ
う
で
す
。
ま
た
、
生

徒
会
か
ら
「
楽
し
く
清
掃
活
動
を
し
よ

う
。」と
い
う
案
が
出
さ
れ
、７
月
の『
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｃ
』
は
、
部
活
動
対
抗
で

行
わ
れ
ま
し
た
。
雨
に
よ
る
た
び
重
な

る
延
期
、
３
年
生
の
部
活
動
引
退
後
と

い
う
悪
条
件
の
中
で
の
実
施
で
、「
大

勢
の
生
徒
が
参
加
し
て
く
れ
る
か
」、「
楽

し
い
取
組
と
な
る
か
」
と
心
配
も
あ
っ

た
よ
う
で
す
が
、
当
日
は
予
想
以
上
の

参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　
「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｃ
」
は
ゴ
ミ
を
拾
い

集
め
る
こ
と
以
上
に
、
そ
の
後
の
分
別
作

業
が
大
変
で
す
。
通
常
、
生
徒
会
本
部
役

員
と
中
央
委
員
が
分
別
に
あ
た
っ
て
い
ま

す
が
、
今
回
は
多
く
の
生
徒
が
自
主
的
に

手
伝
い
を
す
る
な
ど
、
生
徒
た
ち
の
意
識

の
高
ま
り
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　
「
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｃ
」
実
施
後
の
、
生
徒

会
だ
よ
り
『
ひ
が
し
』
の
中
で
、「
本
来
、

道
に
落
ち
て
い
る
ゴ
ミ
と
は
、
枯
れ
葉
な

ど
自
然
に
よ
る
も
の
以
外
あ
っ
て
は
な
ら

な
い
も
の
で
す
。
実
際
に
は
タ
バ
コ
や
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
、
人
の
手
に
よ
っ
て
捨

て
ら
れ
た
も
の
ば
か
り
で
し
た
。
そ
し
て
、

そ
の
量
は
と
て
も
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
で
も
、
僕
た
ち
は
、
い
つ
か
道
に

ゴ
ミ
が
無
く
な
り
、
こ
の
運
動
が
必
要
な

く
な
る
ま
で
、
地
道
に
続
け
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。」
と
締
め
く
く
っ
て
い
ま
す
。

　

今
、
環
境
問
題
が
重
要
視
さ
れ
て
い

ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
身
近
な
環
境
問

題
に
関
心
を
持
ち
、
安
心
し
て
住
め
る

地
球
環
境
を
み
な
さ
ん
の
力
に
よ
っ
て

創
っ
て
い
け
る
と
い
い
で
す
ね
。

教育トピックス

三
芳
東
中
学
校　

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
Ｃ▲ゴミが集められる様子

このコーナーでは「スポーツと健康」をテーマに、
様々な役立つ情報をみなさんにお届けします。
問い合わせ　スポーツ振興課（総合体育館内） 258- 0311

金曜日20:30～21:00・講師：塚田翔一

　このクラスは筋力トレーニングを音楽に合わせ

ながら行なうクラスです。音楽に合わせながら沢

山の回数を行うことにより、脂肪燃焼効果にも優

れ、筋力・筋持久力アップにも効果的です。一人

で筋力トレーニングをするのが辛い方、トレーニ

ングに飽きた方など、ぜひご参加ください。

　少人数制レッスン（定員15名、親子ビクスのみ

20組）で一人ひとりにより細やかな指導が可能と

なりました。

料金：￥4000／8回　

予約方法：電話または直接来館

予約開始日：10／７ 、午前10：00～

レッスン名 日程 時間 担当者 会場

【1】 親子ビクス 11 ／ 10.17、12 ／ 1.8.15.22、

　1／19.26 10:30 ～ 11:30 戸井 武道場

　※親子ビクス対象年齢１～ 3歳

【2】 癒しのヨガ 11 ／ 10.17、12 ／ 1.8.15.22、

　1／5.19 11:30 ～ 12:30 大塚 多目的室

【3】 太極拳（48 式） 11 ／10.17、12 ／1.8.15.22、

　1／5.19 14:15 ～ 15:15 北 武道場　

少人数制レッスン

　腕立て伏せ

　写真のような両手を肩の真下に伸ばした状態になり両膝を

つきます。※写真の → のように身体を動かします。

　体を地面すれすれまで肘を曲げていきます。その時、肘の

向きは真横を向くようにしましょう。ゆっくり行うことによ

り、胸の筋肉をより意識しやすくなります。

10月 の 予 定
日 月 火 水 木 金 土

図
書
館
の
本
棚
よ
り
「
体
力
ア
ッ
プ
の
ヒ
ン
ト
に
」

【
一
般
書
】
『
子
ど
も
の
身
体
（
か
ら
だ
）
力
の
基
本
は
遊
び
で
す
』

汐
見
稔
幸 

著

旬
報
社　

２
０
０
８
年
１
月
発
行

請
求
記
号　

３
７
９
シ
オ

　

身
長
も
体
重
も
昔
よ
り
増
え
て
い
る
の

に
、
運
動
能
力
は
下
が
る
一
方
の
今
の
子
ど

も
。
彼
ら
に
必
要
な
の
は
、
存
分
に
外
遊
び

を
す
る
こ
と
。
脳
ま
で
発
達
さ
せ
る
と
い
う

遊
び
の
効
用
と
親
に
出
来
る
工
夫
を
紹
介
。

【
一
般
書
】
『
お
父
さ
ん
は
な
ぜ
運
動
会
で
転
ぶ
の
か
？ 

ー
い
ま
す
ぐ

　

で
き
る
運
動
不
足
解
消
メ
ソ
ッ
ド
ー
』

辻
秀
一 

著

Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所　

２
０
０
６
年

月
発
行

請
求
記
号　

７
８
０
ツ
ジ

　

若
い
つ
も
り
で
も
身
体
が
つ
い
て
こ
な
い

と
嘆
く
お
父
さ
ん
、
発
想
の
転
換
と
身
体
を

鍛
え
る
こ
と
で
、
か
っ
こ
い
い
お
父
さ
ん
に

変
身
し
よ
う
！
鍛
え
方
や
継
続
さ
せ
る
工
夫

を
ス
ポ
ー
ツ
医
学
・
心
理
学
か
ら
も
説
く
。

【
一
般
書
】
『

代
か
ら
の
体
力
ア
ッ
プ
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
術
ー
病
気
に

　

な
ら
な
い
体
を
つ
く
る
！
脳
も
す
っ
き
り
活
性
化
し
ま
す
ー
』

【
一
般
書
】
『
ラ
ジ
オ
体
操
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
ー

分
間
で
出
来
る
パ
ー
フ

　

ェ
ク
ト
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ー
』浜

田
靖
一 

著

さ
さ
ら
書
房　

１
９
９
４
年
７
月
発
行

請
求
記
号　

７
８
１
ハ
マ

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
ラ
ジ
オ
で
お
な
じ
み
の
ラ
ジ
オ
体

操
の
意
義
、
歴
史
、
指
導
方
法
、
そ
し
て
動

作
一
つ
一
つ
の
具
体
的
ポ
イ
ン
ト
、
そ
れ
が

骨
、
筋
肉
、
内
臓
に
ど
う
働
き
か
け
る
の
か

ま
で
丁
寧
に
解
説
し
た
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
。

武
田
寛
行 

著

か
ん
き
出
版　

２
０
０
６
年
３
月
発
行

請
求
記
号　

４
９
８

３
タ

　

体
力
の
衰
え
を
感
じ
て
い
る
50
代
に
向
け

て
、
若
さ
を
保
つ
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

日
常
で
の
注
意
点
を
紹
介
。
今
、
体
力
ア
ッ

プ
す
る
か
否
か
が
２
〜
30
年
後
の
心
身
を
決

め
る
。
認
知
症
予
防
に
も
な
る
。

〈中央図書館〉
★えほんとにんぎょうのへや
（絵本・小さな人形劇など）＜申込み制＞
　 ～ 　 ・ 歳以上（定員 人）
　 ～ 　 歳～低学年（定員 人）
※３歳までは保護者同伴でお願いします。
※ 月２日 時より中央図書館にて受付（電話可）
ぐりぐらタイム（絵本・紙芝居・手遊び等）

　第 ・ 金曜日　（保護者同伴）　
　 ～ 　 ヶ月～ 歳
　 ～ 　 ・ 歳～
　第 ・ 火曜日　 ～ 　 ～ 歳
おはなしサークルかにかにこそこそ

　 ～ 　おとな対象
　※昔話を覚えて語る練習をしています。
としょかん・くらぶ－会員制－

（読み聞かせとブックトークで本に親しむ会）
　 ～ 　１・２年生
　 ～ 　３～６年生
＜竹間沢分館＞
ぐりぐらタイム（絵本・紙芝居・手遊び等）

　第４火曜日　 ～ 　１～４歳
◇スイミ－おはなし会（絵本・紙芝居・ブック
　トーク）
　第 木曜日　 ～ 　４歳～小学生

★

◇

（ ）教 育 だ よ り

三
芳
村
誕
生
一
二
〇
年

三
芳
村
の
農
産
物


