
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
2
0
2
6
年
も
コ
ミ
セ
ン
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
！
皆
さ
ん
今
年
は
ど
ん
な
年
に
し
た
い
で
す
か
？

し
っ
か
り
と
目
標
を
立
て
て
良
い
一
年
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、「
第
13
回
こ
み
せ
ん
ま
つ
り
」や「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
教
室
」に

つ
い
て
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。ぜ
ひ
、最
後
ま
で
ご
覧
く
だ
さ
い
！
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つ
な
が
る
通
信

2
0
2
6
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
！

休
館
日

測
定
会

27（火）1/
28（水）1/

26（月）1/

背中が丸まらないように注意！

ポイント！

トピックス

1
「
第
13
回
こ
み
せ
ん
ま
つ
り
」開
催
!!

2
0
2
6
年
2
月
23
日（
月
・
祝
）9
時
30
分
〜
15

時
40
分
に
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
に
て「
第
13
回
こ
み

せ
ん
ま
つ
り
」が
開
催
さ
れ
ま
す
。こ
の
お
祭
り

は
毎
年
、和
白
5
校
区
を
中
心
に
文
化
や
健
康
を

テ
ー
マ
に
交
流
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
コ
ミ

セ
ン
に
集
合
す
る
地
域
交
流
会
で
す
。今
年
も
各

階
で
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。

３
階
の
体
育
館
で
は
餅
つ
き
が
行
わ
れ
、つ
き
た

て
の
お
餅
も
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。子
ど
も

か
ら
大
人
ま
で
老
若
男
女
問
わ
ず
、ど
な
た
で
も

楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、ご
家
族
や
お
友
達
と
コ
ミ
セ
ン
に
遊
び
に

来
て
く
だ
さ
い
！

※
詳
し
い
概
要
に
つ
き
ま
し
て
は
、来
月
の
つ
な

が
る
通
信
で
紹
介
い
た
し
ま
す
。

椅
子
ス
ク
ワ
ッ
ト
に
レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
下
半

身
の
筋
力
を
効
率
よ

く
鍛
え
る
こ
と
が
で

き
、身
体
を
支
え
る
土

台
が
安
定
し
ま
す
。ま

た
、基
礎
代
謝
が
向
上

す
る
の
で
、太
り
に
く

く
痩
せ
や
す
い
体
質

を
手
に
入
れ
た
い
方

に
オ
ス
ス
メ
で
す
！

1

椅子の前に立ち
足幅は肩幅に
広げる。

2 ゆっくり腰を落とす。

3 お尻が椅子に触れたら
立ち上がる。

健康豆知識
冬
に
も
注
意
!
脱
水
症
！

皆
さ
ん
、「
脱
水
症
は
夏
の
も
の
」と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、空
気
が
乾
く
こ
の
時

期
も
水
分
が
と
て
も
大
切
で
す
。冬
は
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
こ
と
に
加
え
、暖

房
器
具
を
使
用
す
る
機
会
も
多
い
た
め
湿
度
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。そ

の
よ
う
な
環
境
で
は
、自
覚
の
な
い
ま
ま
肌
や
呼
気
か
ら
体
の
水
分
が
失
わ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
、冬
は
感
染
症
や
ウ
イ
ル
ス
性
の
胃
腸
炎
な
ど
が
流
行
し

や
す
い
季
節
で
も
あ
り
、体
調
を
崩
し
下
痢
や
嘔
吐
の
症
状
に
よ
っ
て
脱
水
症

を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は「
脱
水
症
」の
対
策
と
し
て
、ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

⒈
こ
ま
め
な
水
分
補
給

体
内
の
水
分
量
を
一
定
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

喉
の
乾
き
を
感
じ
る
前
に
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。

⒉
十
分
な
加
湿（
湿
度
を
40
〜
60
％
に
保
つ
）

湿
度
が
40
%
以
下
に
な
る
と
、ウ
イ
ル
ス
が
活
発
に

な
り
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
の
た
め
に
も
、

適
切
な
湿
度
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

トピックス

2
教
室
に
参
加
し
て
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
よ
う
！

コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
３
階
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ル
ー
ム
で
は
、週
に
3
回
指

導
員
に
よ
る
30
分
間
の
教
室
を
毎

回
様
々
な
テ
ー
マ
に
沿
っ
た
内
容

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

運
動
が
初
め
て
の
方
や
体
力
に
不

安
が
あ
る
方
で
も
安
心
し
て
参
加

で
き
る
よ
う
に
指
導
員
が
丁
寧
に

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。無
理
な
く
楽

し
く
体
を
動
か
し
、運
動
習
慣
を

身
に
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

※
追
加
料
金
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

【教室日程】●火曜トレ→15:00 ～ 15:30
●木曜トレ→19:00 ～ 19:30
●土曜トレ→15:00 ～ 15:30

月刊タイムズ
休
館
日
は
研
修
を
行
っ
て
い
ま
す
！

毎
月
最
終
月
曜
日
は
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
の
休
館
日
で
す
が
、こ
の
日

は
私
た
ち
が
日
頃
で
き
な
い
様
々
な
業
務
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

３
階
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
は
、主
に
マ
シ
ン
や
用
具
の
点
検
、

更
衣
室
ロ
ッ
カ
ー
の
清
掃
を
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、年
に
２
回
定

期
的
に「
消
防
訓
練
」を
実
施
し
て
お
り
、コ
ミ
セ
ン
の
ス
タ
ッ
フ
だ

け
で
な
く
JR
福
工
大
前
駅
の
ビ
ル
内
に
あ
る
お
店
や
病
院
な
ど
の

ス
タ
ッ
フ
も
一
緒
に
参
加
し
て
い

ま
す
。本
番
を
想
定
し
た
訓
練
で
、

消
火
器
と
消
火
栓
を
実
際
に
使
用

す
る
た
め
、と
て
も
緊
張
感
が
あ

り
ス
タ
ッ
フ
全
員
真
剣
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
時
期
、暖
房
器
具
の

周
り
の
不
注
意
が
原
因
で
火
災
が

増
え
る
そ
う
で
す
。皆
さ
ん
も
万

が
一
に
備
え
て
対
策
を
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？


