
あ
っ
と
い
う
間
に
10
月
で
す
ね
。今
年
は
残
暑
が
厳
し
い
10
月
に
な
り
そ
う
で
す
が
、体
調
管
理
は
で

き
て
い
ま
す
か
？
水
分
補
給
と
栄
養
補
給
、休
養
を
忘
れ
ず
に
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、大
好
評「
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
る
ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室
」や「
J
R

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
参
加
者
募
集
！
」の
ご
案
内
な
ど
、内
容
盛
り
沢
山
で
す
！

ぜ
ひ
最
後
ま
で
ご
覧
く
だ
さ
い
!!

2 0 2 3 .

10
ごあいさつ

休
館
日

測
定
会

2 0 2 3 .
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つ
な
が
る
通
信

秋
と
い
え
ば
・
・
・

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
主
に
3
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
。❶
ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
系
は
、非

運
動
時
に
最
も
吸
収
率
が
早
く
、運
動
前
や
運
動
時
の
疲
労
予
防
、水
分
補
給
に
適
し
て

い
ま
す
。❷
ハ
イ
ポ
ト
ニ
ッ
ク
系
は
、胃
の
通
過
速
度
が
速
い
。❸
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
系

は
、運
動
後
や
試
合
の
合
間
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
に
適
し
て
い
ま
す
。ま
た
、ハ
イ
ポ

ト
ニ
ッ
ク
飲
料
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、ナ
ト
リ
ウ
ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
等
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。私
は
、運
動
中
は
ア
イ
ソ
ト

ニ
ッ
ク
系
の
飲
料
を
飲
ん
で
補
給
を
し
て
い
ま

す
！
皆
さ
ん
も
用
途
に
合
わ
せ
て
飲
ん
で
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
！

トピックス

1
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
る

ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室

皆
さ
ん
！
6
、7
月
に
大
好
評
だ
っ
た「
カ
ラ
ダ

と
コ
コ
ロ
を
整
え
る
ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室
」を
11
月

に
開
催
し
ま
す
！
日
頃
の
疲
れ
を
癒
し
て
カ
ラ

ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
ま
せ
ん
か
？
ど
な
た
で
も

大
歓
迎
！
今
回
も
託
児
付
き
で
す
!!
ご
参
加
お

待
ち
し
て
い
ま
す
！

開
眼
片
足
立
ち
は
下
半
身
や
お
腹

の
筋
力
向
上
に
効
果
的
で
、転
倒
予

防
の
運
動
に
な
り
ま
す
。

開
眼
片
足
立
ち
に

開
眼
片
足
立
ち
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
！

31（火）10/
1（水）11/

30（月）10/

1
床に足が
つかない程度に
片足を上げる

2 上げた足は軸足に
触れないように

まずは1分を
目指して

行いましょう！

月刊タイムズ
※
分
類
別
の
ス
ポ
ー
ツ
飲
料

ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
系…

ポ
カ
リ
ス
エ
ッ
ト
、ア
ク
エ
リ
ア
ス
、Ｖ
Ａ
Ａ
Ｍ
等

ハ
イ
ポ
ト
ニ
ッ
ク
系…

Ｖ
Ａ
Ａ
Ｍ
ウ
ォ
ー
タ
ー

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
系…

Ｖ
Ａ
Ａ
Ｍ
ゼ
リ
ー
、S
A
V
A
S
ア
ミ
ノ
酸
ゼ
リ
ー
、

ウ
ィ
ダ
ー
in
ゼ
リ
ー
エ
ネ
ル
ギ
ー
イ
ン
等

運
動
中
の
ド
リ
ン
ク
、何
を
飲
ん
で
い
ま
す
か
!?

カラダとココロを整えるピラティス教室
〈日時〉11月8日、15日、22日、29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〉5階多目的ホール <託児>和室
〈定員〉各回20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（先着20名）

健康豆知識
筋
ト
レ
と
ホ
ル
モ
ン
分
泌

皆
さ
ん
は
、筋
ト
レ
を
し
て「
体
が
ス
ッ
キ
リ

し
た
、気
分
が
良
く
な
っ
た
」と
感
じ
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
？
実
は
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ

ン
が
関
係
し
て
い
る
の
で
す
！

今
回
は
、筋
ト
レ
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル

モ
ン
の
１
つ「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
！「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」に
は
た
ん
ぱ

く
質
を
合
成
し
て
筋
肉
を
つ
け
る
、脂
質
の
代

謝
を
促
し
て
体
脂
肪
の
蓄
積
を
抑
え
る
、体
脂

肪
を
燃
焼
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。加
齢
と

と
も
に
分
泌
量
が
少
な
く
な
る
と
や
る
気
が

低
下
し
た
り
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
し
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、筋
ト
レ
を
す
る
こ
と

で
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。筋
ト
レ
で
健

康
な
身
体
と
心
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

トピックス

2
J
R
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
参
加
者
募
集
！

10
月
21
日（
土
）に「
J
R
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」（
福
工
大
前
駅
地
点
）が
開
催

さ
れ
ま
す
！
福
工
大
前
駅
か
ら
新
宮

中
央
駅
へ
の
コ
ー
ス
と
な
っ
て
い
ま

す
。ひ
と
ま
る
の
里
、ザ
・
ミ
ー
ト

フ
ッ
ク
、進
藤
商
店
、新
宮
海
岸
、新

宮
高
校
前
を
目
指
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
ま
す
。

コ
ー
ス
距
離
は
約
6
.
5
km
。時
間

は
2
時
間
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

参
加
料
は
無
料
で
す
！

一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
行
き
ま
せ

ん
か
？
参
加
ご
希
望
の
方
は
ス
ポ
ー

ツ
指
導
員
ま
で
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

の
筋
力
向
上
に
効
果
的
で
転
倒
予

防
の
運
動
に
な
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
！

お
腹
に
力
を
入
れ
て
、

両
手
を
広
げ
て
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
ま
す
。

3階自販機に
売っています！

※
写
真
は
過
去
の
様
子
で
す

※10月1日現在のドリンクです


