
6
月
に
な
り
梅
雨
の
時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。雨
が
降
る
と
湿
度
が
高
く
な
る
の
で
、こ
ま
め
に
水

分
補
給
を
し
て
く
だ
さ
い
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
の
西
山
に
よ
る「
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
教

室
」の
ご
案
内
や
、今
年
の
熱
中
症
予
防
対
策
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
！
是
非
、

ご
覧
く
だ
さ
い
！
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つ
な
が
る
通
信

梅
雨
の
時
期
に
な
り
ま
し
た

トピックス

1
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
の
ご
案
内

今
年
も
コ
ミ
セ
ン
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
西
山

に
よ
る「
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
る
ピ
ラ

テ
ィ
ス
教
室
」が
始
ま
り
ま
す
！

昨
年
も
大
好
評
だ
っ
た「
ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室
」

に
参
加
し
て
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
ま

し
ょ
う
！
ご
参
加
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

詳
細
は
下
記
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

薄
着
の
時
期
で
す
ね
。今
月

は
、お
腹
の
横
の
筋
肉（
腹

斜
筋
）を
鍛
え
る
ロ
シ
ア
ン

ツ
イ
ス
ト
で
す
。

薄
着
も
ば
っ
ち
り
着
こ
な

し
ま
し
ょ
う
！
膝
を
曲
げ

た
状
態
で
ス
タ
ン
バ
イ
。

お
腹
の
横
の
筋
肉（
腹
斜
筋
）を
鍛
え
る

お
腹
の
横
の
筋
肉（
腹
斜
筋
）を
鍛
え
る

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ

月刊タイムズ

コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
で
は
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場
す
る

ス
タ
ッ
フ
が
多
い
で
す
が
、私
は
今
ま
で
の
人
生
で

４
㎞
ま
で
し
か
走
っ
た
こ
と
が
な
く
、長
距
離
が
大

の
苦
手
な
の
で
今
年
の
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
は
断
念
し
ま

し
た
、、、

で
す
が
！
来
年
こ
そ
は
挑
戦
し
た
い
と
思
い
早
速
練

習
を
始
め
て
い
ま
す
！
毎
日
１
㎞
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

３
㎞
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
徐
々

に
距
離
を
伸
ば
し
て
い
く
予
定
で
す
！
目
指
す
は
毎

日
10
㎞
ラ
ン
！

来
年
の
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
の
目
標
は…

「
完
走
」で
す
！

夏
が
近
づ
き
、さ
ら
に
気
温
も
高
く
な
っ
て
き
ま
す
。

皆
さ
ん
も
こ
ま
め
に
水
分
補
給
と
休
憩
を
と
り
な
が

ら
運
動
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

運
動
の
順
番

千
里
の
道
も
一
歩
か
ら

27（火）6/
28（水）6/

26（月）6/

カラダとココロを整えるピラティス教室
〈日時〉6月21日、6月28日、7月5日、7月12日 毎週水曜日

（午前）10:00 ～ 11:30（9:45受付開始）
（午後）13:00 ～ 14:30（12:45受付開始）

〈場所〉第２会議室全室、和室（託児）
〈定員〉各回10名 〈講師〉西山 優里
〈料金〉1,500円/回（託児：500円/回）

※4回通し券/ 5,000円（限定10名まで）
〈問合せ〉☎092-608-8480

運
動
を
行
う
時
に「
運
動
の
順
番
」を
意
識
し
て
行
っ
て
い
ま
す
か
？
無
酸
素
運

動
と
有
酸
素
運
動
を
行
う
時
の
正
し
い
順
番
は
目
的
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

今
回
は
、”

脂
肪
燃
焼”

に
効
果
的
な
運
動
の
順
番
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
！

脂
肪
燃
焼
は“

無
酸
素
運
動
↓
有

酸
素
運
動”

の
順
番
で
行
う
と
効

果
的
で
す
。無
酸
素
運
動
を
行
う

と
基
礎
代
謝
の
上
昇
や
脂
肪
細
胞

の
分
解
な
ど
の
働
き
を
持
つ
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。ホ
ル
モ

ン
が
分
泌
さ
れ
た
状
態
で
有
酸
素

運
動
を
行
う
事
で
脂
肪
燃
焼
の
効

果
が
高
ま
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
暑

い
夏
が
始
ま
り
ま
す
。暑
い
夏
に

向
け
て
、理
想
の
自
分
の
カ
ラ
ダ

に
近
づ
け
る
よ
う
に
目
的
に
合
わ

せ
て
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
!!

健康豆知識

熱
中
症
予
防

対
策
に
つ
い
て
！

今
年
の
夏
も
、例
年
以
上
に「
暑
い
夏
」が
予
想

さ
れ
る
た
め
熱
中
症
に
は
警
戒
が
必
要
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。特
に
梅
雨
の
晴
れ
間
、梅

雨
明
け
、お
盆
明
け
の
時
期
は
体
が
暑
さ
に
慣

れ
て
い
な
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
れ
か
ら
暑
い
日
が
多
く
な
り
ま
す
の
で
、左

側
の
対
策
を
参
考
に
、熱
中
症
予
防
を
し
な
が

ら
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
！

①
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る

※
塩
分
補
給
も
忘
れ
ず
に
！

②
十
分
な
睡
眠
を
取
る

③
1
日
3
食
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
を
取
る

④
通
気
性
の
良
い
ウ
ェ
ア
を
着
用
す
る

⑤
無
理
な
運
動
は
し
な
い

トピックス

2
熱
中
症
予
防
対
策

1
両手を前に出し、
上体を後ろに倒します。

2 左右に捻りましょう。

腕だけを
捻らず、

体から捻る！


