
冬
が
終
わ
り
、過
ご
し
や
す
い
春
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね
。4
月
に
入
り
、進
学
や
就
職
で
新
し
い
環

境
で
の
生
活
が
始
ま
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。新
生
活
ス
タ
ー
ト
と
同
時
に
コ
ミ
セ
ン
で
運
動
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
？
さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
5
月
に
開
催
予
定
の「
Ｇ
Ｏ
！
Ｇ
Ｏ
！
え
ん
に

ち
！
」の
紹
介
を
は
じ
め
、コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
情
報
誌「
W
A
J
I
C
O
52
号
」の
案
内
な
ど
盛
り
だ
く

さ
ん
の
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
！
ぜ
ひ
最
後
ま
で
ご
覧
く
だ
さ
い
！

2 0 2 6 .

04
ごあいさつ

2 0 2 6 .

T
S
U
N
A
G
A
R
U
-T
U
-S
H
IN

つ
な
が
る
通
信

新
年
度
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

休
館
日

測
定
会

28（火）4/
29（水）4/

27（月）4/

トピックス

1
トピックス

2
W
A
J
I
C
O
52
号
発
行
！

「
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
」特
集

「
W
A
J
I
C
O
」と
い
う
3
ヶ
月
に
１
回
コ
ミ
セ
ン
わ
じ

ろ
で
発
行
し
て
い
る
情
報
誌
を
ご
存
知
で
す
か
？

地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
や
施
設
の
取
り
組
み
、イ

ベ
ン
ト
情
報
な
ど
を
紹
介
し
て
い
る
広
報
誌
で
す
。今
回

発
行
さ
れ
た「
W
A
J
I
C
O
52
号
」で
は
、コ
ミ
セ
ン
わ

じ
ろ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
特
集
が
掲
載
さ
れ
て
い

ま
す
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
設
備
や
利
用
方
法
、初

心
者
の
方
で
も
安
心
し
て
利
用
で
き
る
サ
ポ
ー
ト
体
制

な
ど
が
紹
介
さ
れ
て
お
り
、こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
た
い

方
や
、健
康
づ
く
り
に
興
味
が
あ
る
方
に
お
す
す
め
の
内

容
と
な
っ
て
い
ま
す
。ぜ
ひ
こ
の
機
会
に「
W
A
J
I
C
O

52
号
」を
手
に
取
っ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
！

「GO!GO!えんにち!2026」詳細
日時：5月5日（火・祝）
時間：3階 ①10:00 ～ 11:45 ②12:00 ～ 13:45

③14:00 ～ 15:45
※各枠、整理券が必要（9:00～ 2階受付にて配布）

２・５階 9:00～15:00（自由に出入りできます）
会場：３階体育館（えんにちメイン会場）

２階会議室（ものづくり会場）
５階多目的ホール（景品交換・映画の上映）

５
月
５
日（
火
・
祝
）こ
ど
も
の
日
は
、コ

ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
で「
Ｇ
Ｏ
！
Ｇ
Ｏ
！
え
ん

に
ち
！
」を
開
催
し
ま
す
！

3
階
体
育
館
で
は
、ヨ
ー
ヨ
ー
釣
り
や
射

的
な
ど
の
ゲ
ー
ム
コ
ー
ナ
ー
と
初
め
て

の
プ
ロ
グ
ラ
ム「
遊
び
マ
ス
タ
ー
に
な
ろ

う
」を
開
催
。各
ブ
ー
ス
を
回
り
、ス
タ
ン

プ
を
集
め
て
景
品
を
ゲ
ッ
ト
し
ま
し
ょ

う
！
2
階
会
議
室
で
は
ア
ク
セ
サ
リ
ー

作
り
が
体
験
で
き
る「
も
の
づ
く
り
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
」、5
階
多
目
的
ホ
ー
ル
で

は
子
ど
も
向
け
映
画
の
上
映
も
行
い
ま

す
。ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
思
い
出
作

り
に
、ぜ
ひ
ご
家
族
や
お
友
だ
ち
を
誘
っ

て
お
越
し
く
だ
さ
い
。ご
参
加
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
！

今
年
も
開
催
！

Ｇ
Ｏ
！
Ｇ
Ｏ
！
え
ん
に
ち
！

ス
ク
ワ
ッ
ト
の
魅
力

月刊タイムズ
健康豆知識

春
は
運
動
を
始
め
る
チ
ャ
ン
ス
！

・お腹の力は抜かない。
・呼吸は止めずに腹式呼吸をする。

ポイント！

ヒ
ッ
プ
ス
ラ
ス
ト
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

引
き
締
ま
っ
た
ヒ
ッ
プ
ラ
イ
ン
を

作
る
の
に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
す
。初
心
者
か
ら
上
級
者
ま

で
、理
想
の
後
ろ
姿
を
手
に
入
れ

た
い
方
に
お
す
す
め
！

2

1 肩甲骨を固定し、
足をセットする。

お尻を持ち上げ平行になったら止める。
ヒ
ッ
プ
ス
ラ
ス
ト
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

引
き
締
ま
っ
た
ヒ
ッ
プ
ラ
イ
ン
を

作
る
の
に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
す
。初
心
者
か
ら
上
級
者
ま

で
、理
想
の
後
ろ
姿
を
手
に
入
れ

日中の運動と睡眠の深い関係

春
は
気
温
が
上
が
り
、体
を
動
か
し
や
す
い
季
節
で
す
。

冬
の
間
に
低
下
し
て
い
た
代
謝
も
、こ
の
時
期
に
運
動
を
始
め
る
こ
と
で
徐
々

に
高
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。特
に
少
し
の
運
動
で
も
、筋
肉
を
動
か
す
こ
と

で
血
流
が
良
く
な
り
、指
先
の
冷
え
が
和
ら
ぐ
だ
け
で
な
く
、日
々
の
疲
れ
を

溜
め
込
ま
な
い
体
づ
く
り
に
つ

な
が
り
ま
す
。さ
ら
に
、日
中
に

体
を
動
か
す
こ
と
で
生
活
リ
ズ

ム
が
整
い
、睡
眠
の
質
も
向
上
が

期
待
で
き
ま
す
。

新
し
い
こ
と
を
始
め
る
絶
好
の

タ
イ
ミ
ン
グ
で
あ
る
こ
の
春
、ま

ず
は
気
軽
に
コ
ミ
セ
ン
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
体
を
動

か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

無
理
の
な
い
運
動
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
て
、健
康
的
な
習
慣
を
少
し

ず
つ
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
！

最
近
、「
階
段
の
上
り
下
り
が
き
つ
く
な
っ
た
」「
立
ち
上
が
る
の
が
大
変
に
な
っ
て
き
た
」な

ど
の
変
化
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
の
原
因
の
一
つ
が
下
半
身
の
筋
力
低
下
で
す
。下
半

身
に
は
体
全
体
の
筋
肉
約
６
〜
７
割
が
集
ま
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、健
康
な
体
づ
く

り
に
と
て
も
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。そ
こ
で
お
す

す
め
な
の
が
、「
キ
ン
グ
・
オ
ブ
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」と
も
呼
ば

れ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
。太
も
も
や
お
尻
だ
け
で
な
く
、姿
勢

を
支
え
る
体
幹
の
筋
肉
も
同
時
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
、効

率
よ
く
筋
力
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。ま
た
、立
つ
・
座
る
・

歩
く
と
い
っ
た
日
常
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
た
め
、脚
力

の
維
持
や
転
倒
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム
で
マ
シ
ン
が
空
い
て
な
い
時
に
は「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」を

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！　

※

や
り
方
で
分
か
ら
な
い
こ
と

が
あ
れ
ば
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

日中の
運動

睡眠

●寝つきが良くなる
●深い眠りが増える

●カラダと脳の疲労回復
●日中に練習した動作の定着

日中の運動は
睡眠の質を高める効果がある！

無料
参加費


