
毎日忙しく過ごしていると自分自身と
向き合う時間を忘れがちです。自分
が何を考えて何に悩んでいるのかと向
き合う時間が何よりも大切なんです。

SHOKO先生
ヨガインストラクター

自分と向き合う時間の大切さ

心身のバランスを整えて、

日常を前向きに過ごそう！ 

心と体と向き合う
自分の時間

まちの体育館では 36 種類のプログラムを用意
しています。自分に合ったプログラムを選択し、
心身の健康を維持することができます。

▶ 体育館プログラムの
確認ができます。

日常に欠かせない自分の時間モチベーション向上ツール

運動不足を解消するため夫婦でヨガを
始めました。ヨガならではの心地の
良い時間に癒され、「また、行きたい
な」と思うようになり、今では、週末
の予定はヨガを優先して他の予定を決
めるぐらい楽しいです！先生も親切
で、初めて 1 人で来ても楽しめます。週末にヨガに参加して

いる
週末にヨガに参加して

いる

加茂加茂さんさん夫婦夫婦

※歌や音楽（カラオケ）を活用した音楽健康セッションを通じ、介護予防や機能訓練の実践指導などを行える資格。

体育館 2 階フィットネ
ス会員登録者は毎月 1
日～ 10 日に体組成測定
機を使用できます。運動
や身体に関する数値を
目で確認し、目標を持っ
て 身 体 を 動 か せ ま す。 ▶体組成測定器

▲分析表

「心のアルバムコンサート」は見
て、聴いて、動いて脳や体をフル
稼働する楽しいコンサートです。

精神的充実

運
動
不
足
や
睡
眠
不
足
、

疲
労
や
ス
ト
レ
ス
な

ど
。
近
年
、
生
活
習

慣
の
乱
れ
に
よ
り
、
体
調
を
崩
す
人

が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
追
い
打

ち
を
か
け
る
夏
の
暑
さ
。
疲
労
感
や

倦
怠
感
が
積
み
重
な
っ
た
状
態
は

「
心
の
夏
バ
テ
」
と
呼
ば
れ
、
心
身

に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。

　
そ
ん
な
「
心
の
夏
バ
テ
」
の
解
消

が
期
待
で
き
、
精
神
的
充
実
も
図
れ

る
イ
ベ
ン
ト
が
こ
の
夏
、
三
芳
町
で

開
催
さ
れ
ま
す
。

心
身
を
つ
な
げ
る
ヨ
ガ

　
夏
で
も
空
調
が
効
い
て
快
適
な
総

合
体
育
館
。
こ
こ
で
定
期
開
催
さ
れ

て
い
る
「
リ
ラ
ヨ
ガ
講
座
」（
Ｐ
18

参
照
）
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
の

き
っ
か
け
づ
く
り
に
な
る
イ
ベ
ン
ト

で
す
。
保
健
師
が
生
活
習
慣
病
予
防

の
知
識
を
レ
ク
チ
ャ
ー
し
、
ヨ
ガ
で

心
身
を
整
え
ま
す
。

　
「
ヨ
ガ
」
は
、
健
康
へ
の
意
識
の
高

ま
り
と
と
も
に
女
性
を
中
心
に
注
目

を
浴
び
、
習
い
事
と
し
て
も
人
気
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。
古
代
イ
ン
ド
の
サ

ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
で
「
つ
な
が
り
」
を

意
味
し
、
心
と
身
体
が
つ
な
が
っ
て
い

る
状
態
を
指
す
言
葉
で
す
。

　
「
心
と
体
は
表
裏
一
体
。
精
神
的
に

疲
れ
る
と
、
身
体
に
不
調
を
き
た
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ヨ
ガ
は
そ
れ

を
整
え
て
く
れ
ま
す
」。
そ
う
話
す
の

は
、「
リ
ラ
ヨ
ガ
」
で
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
を
務
め
る
Ｓ
Ｈ
О
Ｋ
О
先
生
。

「
例
え
ば
、
精
神
的
に
疲
れ
て
背
中

が
丸
ま
り
、
呼
吸
が
浅
く
な
る
ケ
ー

ス
で
は
、
ヨ
ガ
の
胸
を
開
く
ポ
ー
ズ

が
有
効
。
活
力
に
満
ち
た
前
向
き
で

穏
や
か
な
気
持
ち
を
得
ら
れ
ま
す
」

と
、
ヨ
ガ
の
魅
力
を
話
し
ま
す
。

　
ま
た
、
Ｓ
Ｈ
О
Ｋ
О
先
生
が
感
じ

る
ヨ
ガ
の
魅
力
は
他
に
も
。「
毎
日

違
う
自
分
自
身
の
心
や
、
身
体
の
状

態
と
向
き
合
い
、
よ
り
良
い
状
態
に

し
て
い
く
の
で
、
日
常
も
よ
り
良
い

状
態
―
―
、
前
向
き
な
心
で
過
ご
せ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
」。

呼
吸
で
心
身
を
整
え
る

　
「
ヨ
ガ
で
大
事
な
の
は
呼
吸
で
す
」

と
話
す
Ｓ
Ｈ
О
Ｋ
О
先
生
。「
辛
い

と
き
ほ
ど
呼
吸
を
し
ま
す
。
た
め
息

も
大
切
で
す
ね
」

　
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
で
捉
え
が

ち
な
「
た
め
息
」
は
、
実
は
心
と
身

体
を
整
え
る
深
い
呼
吸
。
よ
ど
ん
だ

空
気
を
吐
き
出
す
こ
と
で
心
も
体
も

楽
に
な
り
、
ヨ
ガ
が
よ
り
一
層
楽
し

く
な
る
と
言
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
心
と
身
体
を
通
わ
せ
る

ヨ
ガ
を
通
し
て
、
心
身
の
健
康
を
意

識
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

心
を
落
ち
着
か
せ
る
音
楽

　
精
神
的
充
実
を
実
現
す
る
た
め
に

は
、
ヨ
ガ
だ
け
で
な
く
音
楽
も
効
果

的
な
手
段
で
す
。

　
音
楽
を
聴
い
て
心
が
落
ち
着
い
た

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
音
楽
を
聴

く
と
、
ド
ー
パ
ミ
ン
や
セ
ロ
ト
ニ
ン

と
い
っ
た
幸
福
感
を
も
た
ら
す
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ

り
、
ス
ト
レ
ス
や
不
安
を
感
じ
る
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
制
さ
れ
る
た

め
、
心
が
落
ち
着
く
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

音
楽
は
心
の
栄
養

　
「
音
楽
は
心
の
健
康
な
ん
で
す
」

と
話
す
の
は
音
楽
健
康
指
導
士
※
の

資
格
を
持
ち
、
音
楽
ユ
ニ
ッ
ト
「
ミ

ニ
ョ
ン
シ
ー
ズ
」
で
活
動
す
る
鈴
木

奈
緒
子
さ
ん
。

　
「
音
楽
の
力
で
健
康
に
」
を
テ
ー

マ
に
、
町
内
外
で
観
客
参
加
型
の
コ

ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
、
多
く
の
人
に

癒
し
の
時
間
を
届
け
て
い
ま
す
。

　
「
ミ
ニ
ョ
ン
シ
ー
ズ
」
の
コ
ン
サ
ー

ト
の
特
徴
は
お
客
さ
ん
と
一
緒
に
歌
っ

た
り
、
手
振
り
で
身
体
を
動
か
し
た

り
、
ク
イ
ズ
で
頭
を
使
っ
た
り
な
ど
、

ま
さ
に
会
場
が
一
体
に
な
り
盛
り
上

が
れ
る
こ
と
。

　
お
客
さ
ん
か
ら
は
「
次
、
会
う
ま

で
健
康
で
過
ご
せ
る
よ
う
に
頑
張

る
」
と
い
う
声
も
あ
り
、
健
康
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
も
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

　
聴
く
だ
け
で
な
く
、歌
っ
た
り
、踊
っ

た
り
す
る
な
ど
、
色
々
な
楽
し
み
方

が
で
き
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
・ロ
ッ
ク
・
ポ
ッ

プ
ス
な
ど
、
様
々
な
ジ
ャ
ン
ル
が
あ
る

の
も
音
楽
の
魅
力
で
す
。

　

皆
さ
ん
も
好
き
な
音
楽
を
好
き
な

楽
し
み
方
で
、
心
の
栄
養
を
補
給
し

て
み
ま
せ
ん
か
？
■

コンサート詳細は15ページへ

歌 い、踊りな が らの２つ 以 上 のことを同 時に 行
う「 デ ュ ア ル タ ス ク 」や、 音 楽 を 聞 い て、 過 去
の特 定の出来 事にタイムスリップし喜び などの
感 情 を 換 気 す る「 エ ピ ソ ー ド 記 憶 」 な ど、 健
康 を 意 識 し た 要 素 が 詰 ま っ た コン サ ート で す。

ミニョンシーズ

鈴木 奈緒子鈴木 奈緒子さんさん坂井 あい子坂井 あい子さんさん白石 真紀白石 真紀さんさん
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