
新
年
が
始
ま
っ
て
一
ヵ
月
が
経
過
し
ま
し
た
が
、ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。身
体
が
冷

え
る
と
免
疫
力
も
低
下
し
て
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

運
動
を
継
続
し
、健
康
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は「
こ
み
せ
ん
ま
つ
り
の
詳
細
」や「
新
人
紹
介
」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
！

2 0 2 6 .

02
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

健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
！

休
館
日

測
定
会

25（水）2/
26（木）2/

24（火）2/

前腕をベンチから
離さないように
しましょう！

ポイント！

トピックス

1
「
第
13
回
こ
み
せ
ん
ま
つ
り
」の
詳
細
を
紹
介
し
ま
す
！

ダ
ン
ベ
ル
リ
ス
ト
カ
ー
ル
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ダ
ン
ベ
ル
リ
ス
ト
カ
ー
ル
は
前
腕
に

効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
！

か
っ
こ
い
い
前
腕
を
作
り
た
い
方
は

ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

健康豆知識
貯
筋
を
し
よ
う
！

筋
力
は
30
代
を
ピ
ー
ク
に
減
少
し
て
い
く
と
言
わ
れ
て
お

り
、65
歳
以
降
は
年
２
〜
４
%
低
下
、70
代
で
は
20
代
の
頃

の
50
%
程
ま
で
低
下
す
る
そ
う
で
す
！「
立
つ
、歩
く
、座

る
、走
る
」な
ど
、普
段
当
た
り
前
に
行
っ
て
い
る
動
作
に

は
様
々
な
筋
力
が
必
要
で
、筋
力
低
下
は
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
低
下
に
直
結
し
、転
倒
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま

す
。ト
レ
室
で
測
定
し
て
自
身
の
筋
肉
量
を
把
握
し
ま

し
ょ
う
。運
動
メ
ニ
ュ
ー
は
有
酸
素
運
動
、筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
、バ
ラ
ン
ス
運
動
の
組
み
合
わ
せ
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
が
、「
時
間
を
長
く
す
れ
ば
良
い
」、「
回
数
を
多
く
す

れ
ば
良
い
」と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、時
間
・
回
数
な
ど
は

個
人
の
状
況
に
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

※

持
病
を
お
持
ち
の
方
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
安

全
に
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

トピックス

2
新
人
紹
介
　
管
理
ス
タ
ッ
フ

こ
ん
に
ち
は
。昨
年
12
月
16
日
か
ら
、コ
ミ
セ
ン

わ
じ
ろ
の
管
理
事
務
と
し
て
勤
務
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
、今
林
時
子（
い
ま
は
や
し
と
き
こ
）

と
申
し
ま
す
。ま
だ
入
社
し
て
間
も
な
い
で
す

が
、温
か
い
ス
タ
ッ
フ
の
お
陰
で
楽
し
く
勤
務
し

て
お
り
ま
す
。趣
味
は
食
べ
歩
き
で
、「
美
味
し
い

お
店
が
あ
る
よ
」と
聞
け
ば
、直
ぐ
に
行
っ
て
食

べ
る
こ
と
で
す
。や
は
り
美
味
し
い
物
を
食
べ
て

い
る
時
が
一
番
幸
せ
で
す
ね
！
で
も
、食
べ
す
ぎ

は
注
意
で
す
。時
々
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
次
回

に
備
え
て
い
ま
す
。何
か
美
味
し
い
お
店
を
ご
存

知
の
方
は
是
非
教
え
て
く
だ
さ
い
ね
。コ
ミ
セ
ン

わ
じ
ろ
で
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

月刊タイムズ
2
0
2
6
年
の
目
標

《こみせんまつりの詳細》
5階多目的ホール：団体発表会（9:30 ～ 15:40）
午前と午後合わせて23の団体によるステージ発
表が行われます。
3階体育館：こみせんひろば（10:00 ～ 15:30）
地域にある福祉施設によるマルシェや、地域団体
による餅つき・餅の振る舞いなどを行います。
2階会議室：喫茶こみせん（9:30 ～ 16:00）
５階のステージ発表を時間差で上映します。
また、お茶などを飲みながらお話しできるスペー
スとなっております。

・

・

・

体
脂
肪
率
13
％
ま
で
下
げ
る
！

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
３
時
間
30
分
を
切
る
！

毎
日（
３
６
５
日
）自
炊
を
す
る
！

2
0
2
6
年
が
始
ま
っ
て
早
く

も
１
ヶ
月
。街
の
空
気
も
よ
う

や
く
落
ち
着
い
て
き
ま
し
た

が
、私
た
ち
の
現
場
は
こ
こ
か

ら
が
一
番
の
盛
り
上
が
り
で

す
。今
日
は
、い
つ
も
皆
さ
ん
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
支
え
て
い
る

３
名
の
指
導
員
が「
2
0
2
6

年
、実
は
こ
ん
な
こ
と
を
考
え

て
い
ま
す
」と
い
う
リ
ア
ル
な

目
標
を
掲
げ
て
み
ま
し
た
。

眞
鍋

古
賀

栄

1

2

3

前腕をベンチに乗せて、ダンベルを握り
反対の手で腕をしっかり固定する。

手首の力を抜いて、
手の甲の方向に手首を開く。

手のひらの方向に、
ゆっくり大きく手首を曲げる。

運動している人

運動していない人

筋
力（
最
大
膝
伸
展
力
）
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「筋力トレーニング実践者と非実践者の膝伸展筋力の加齢変化」 WilmoreとCostil,1994より

運動している人の
80歳の筋力 は、
運動していない人の
20歳に相当 。

今
月
23
日（
月
・
祝
）、地
域
の
祭
典「
第
13
回
こ
み
せ
ん
ま
つ
り
」を
開

催
し
ま
す
！
9
時
30
分
か
ら
15
時
40
分
ま
で
、コ
ミ
セ
ン
が
一
日
中
笑

顔
と
活
気
で
包
ま
れ
ま
す
。会
場
で
は
、日
頃
の
成
果
を
披
露
す
る
ス

テ
ー
ジ
発
表
や
、熱
気
あ
ふ
れ
る
餅

つ
き
な
ど
、大
人
か
ら
子
ど
も
ま
で

楽
し
め
る
企
画
が
盛
り
だ
く
さ
ん
。

体
験
型
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
飲

食
コ
ー
ナ
ー
ま
で
、誰
も
が
楽
し
め

る
内
容
で
す
。

入
場
は
無
料
で
、ど
な
た
で
も
大
歓

迎
！
ご
家
族
や
お
友
達
、ご
近
所
の

方
を
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、ぜ
ひ
思

い
出
作
り
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。活

気
あ
ふ
れ
る
会
場
で
、皆
さ
ん
の
ご

来
場
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！


