
秋
も
深
ま
り
日
中
も
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
！
し
か
し
、季
節
の
変
わ
り
目
で
体
調
が
崩

れ
や
す
い
時
期
な
の
で
し
っ
か
り
運
動
と
栄
養
補
給
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

さ
て
、今
回
の
つ
な
が
る
通
信
は
毎
年
大
好
評
の「
や
さ
し
い
ピ
ラ
テ
ィ
ス
」や「
ス
マ
イ
ル
ス
ポ
ー
ツ

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」に
つ
い
て
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
！
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10
ごあいさつ
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つ
な
が
る
通
信

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
後
3
ヶ
月
！

休
館
日

測
定
会

（火）10/28
（水）10/29

27（月）10/

トピックス

1
ス
マ
イ
ル
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
2
0
2
5

トピックス

2
や
さ
し
い
ピ
ラ
テ
ィ
ス

2
0
2
5
秋

11
月
24
日（
月
・
祝
）に「
ス
マ
イ

ル
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

2
0
2
5
」を
開
催
し
ま
す
！

今
回
の
競
技
も「
10
ｍ
10
ｓ
」（
10

メ
ー
ト
ル
10
秒
）が
メ
イ
ン
の
競

技
に
な
り
ま
す
。４
人
１
組
の

チ
ー
ム
戦
で
1
人
10
秒
、4
人
で

40
秒
ジ
ャ
ス
ト
を
目
指
し
ま
す
！

レ
ー
ン
ご
と
に
競
技
内
容
が
分
か

れ
て
お
り
、ア
イ
マ
ス
ク
を
着
用

し
た
り
、車
い
す
を
使
っ
た
り
と

さ
ま
ざ
ま
な
条
件
を
準
備
し
て
い

ま
す
！
豪
華
な
副
賞
も
ご
用
意
し

て
い
ま
す
の
で
、家
族
や
友
達
と

力
を
合
わ
せ
て
40
秒
ジ
ャ
ス
ト
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
！
皆
さ
ま
の
ご

参
加
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

6
月
に
行
わ
れ
た「
や
さ

し
い
ピ
ラ
テ
ィ
ス
」を
今

月
も
開
催
し
ま
す
！

ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
、体
の
深

層
に
あ
る
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ

ス
ル
を
鍛
え
る
こ
と
で
姿

勢
や
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

す
。年
齢
・
性
別
問
わ
ず
参

加
で
き
ま
す
の
で
お
気
軽

に
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

健康豆知識
今
が
旬
！
梨
を
食
べ
よ
う
！

月刊タイムズ

転
倒
予
防
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

転
び
た
く
な
い
方
必
見
！

バ
ラ
ン
ス
能
力
が
落
ち
る
と
倒

れ
そ
う
な
と
き
に
体
を
支
え
ら

れ
ず
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
転
倒
予
防
を
し

ま
し
ょ
う
。

「スマイルスポーツフェスティバル2025」詳細
【開催日】11月24日（月・祝） 12:00 ～ 16:00
【会場】コミセンわじろ3階体育館
【参加費】無料（事前申し込み）
【定員】100名（各チーム4名×25チーム）
【参加対象】年齢・性別、問わずどなたでも参加可
【お問合せ】☎092-608-8480（コミセンわじろ）

「やさしいピラティス2025」詳細
【日時】10月1日、8日、15日、22日（毎週水曜日）
〈午前〉10:00 ～ 11:30 〈午後〉14:00 ～ 15:30
【場所】コミセンわじろ5階多目的ホール
【料金】1,500円／回〈4回通し券〉5,000円（先着20名）
〈ペア割券〉2人で2,500円（先着10組）
※4回通し券とペア割券はどちらかをお選びください
【定員】各回20名（先着順）※要事前予約
【託児】500円／人・回 【講師】西山 優里
【お問合せ】☎092-608-8480（コミセンわじろ）

1 左手を耳の横に、
右足を床から少し離す

2 体をゆっくり前に倒す

3 T字で3秒キープし、I字に戻す

季
節
が
移
り
替
わ
る
時
期
に
は
、体
調
を
崩
し
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。特
に
夏
か
ら
秋
へ
移
り
替
わ
る
時
期
は
、

発
汗
、胃
腸
の
疲
れ
な
ど
の「
夏
バ
テ
」症
状
が
残
っ
た
ま

ま
、秋
の
寒
暖
差
に
対
応
で
き
ず
疲
労
を
回
復
で
き
な
い
方

が
多
く
い
ま
す
。

秋
の
不
調
は「
梨
」で
和
ら
げ
る
の
に
効
果
的
で
す
！
梨
は
、

水
分
量
が
約
85
％
と
高
く
水
分
補
給
と
し
て
は
最
適
で
、ビ

タ
ミ
ン
C
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、体
内
の
活
性
酸

素
を
減
少
さ
せ
酸
化
を
防

ぎ
、免
疫
機
能
向
上
で
感

染
症
な
ど
の
抵
抗
力
を
高

め
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、疲
労
回
復
に
役
立

つ
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
が
夏

バ
テ
対
策
に
効
果
的
な
の

で
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
と
し

て
献
立
に
加
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。

コ
ミ
セ
ン
で
映
画
を
観
ま
せ
ん
か
？

11
月
１
日（
土
）に
、コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
の
５
階
多
目

的
ホ
ー
ル
に
て
映
画
を
上
映
し
ま
す
！
今
回
上
映

す
る
映
画
は「
お
終
活 ~

再
春
！
人
生
ラ
プ
ソ

デ
ィ~

」で
す
。こ
の
映
画
は
昨
年
10
月
に
上
映
し

た「
お
終
活
熟
春
！
人
生
、百
年
時
代
の
過
ご
し
方
」

の
続
編
で
、シ
ニ
ア
世
代
が
若
か
り
し
頃
の
夢
や
憧

れ
に
挑
戦
す
る
姿
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。笑
い
や
感

動
を
通
じ
て
皆
さ
ん
に
勇
気
を
与
え
る
内
容
と

な
っ
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
来
場
く
だ
さ
い
！

「わじろ映画館 お終活 ~再春！人生ラプソディ ~ 」詳細
【上映日】11月1日（土）❶10:00～ 12:00 ❷14:00～16:00
【会場】コミセンわじろ5階多目的ホール
【料金】1人800円（事前申し込み）
【お問合せ】☎092-608-8480（コミセンわじろ）

©2024年「お終活 再春！」製作委員会

3 T字で3秒キープし、I字に戻す

ポイント！
腰を反らないように
まっすぐに保ちましょう


