
早
く
も
11
月
に
な
り
、今
年
も
あ
と
2
ヶ
月
で
す
ね
。こ
れ
か
ら
寒
く
な
っ
て
く
る
の
で
体
調
管
理
に

気
を
つ
け
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！
季
節
の
変
わ
り
目
は
注
意
で
す
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は「
ス
マ
イ
ル
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
2
0
2
3
」の
ご
案
内
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
開
催
中
の
企
画
に
つ
い
て
な
ど
内
容
盛
り
沢
山
で
す
！
ぜ
ひ
最
後
ま
で
ご
覧

く
だ
さ
い
！
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11
ごあいさつ

休
館
日

測
定
会
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つ
な
が
る
通
信

過
ご
し
や
す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね

トピックス

1
ス
マ
イ
ル
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
2
0
2
3

参
加
者
募
集
！

11
月
26
日（
日
）に「
ス
マ
イ
ル
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
2
0
2
3
」を
開
催
し
ま
す
！
今
年
度
の
会
場
は
、同

じ
福
岡
市
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー「
さ
ざ
ん
ぴ
あ
博
多（
博

多
区
）」の
体
育
館
で
す
。今
回
も
、誰
で
も
参
加
で
き
る

「
10
m
10
s
」（
ジ
ュ
ー
メ
ー
ト
ル
ジ
ュ
ー
ビ
ョ
ウ
）が
メ

イ
ン
競
技
で
す
。

「
10
m
10
s
」と
は
…
た
だ
10
m
の
距
離
を
走
る（
歩
く
）

の
で
は
な
く
、4
人
1
組
の
団
体
戦
で
1
人
10
m
を
10
秒

ジ
ャ
ス
ト
ゴ
ー
ル
を
目
指
し
ま
す
！（
4
人
で
40
秒
）

レ
ー
ン
ご
と
に
分
か
れ
て
、ア
イ
マ
ス
ク
や
着
ぐ
る
み
を

着
用
し
た
り
、車
い
す
に
乗
っ
た
り
と
様
々
な
障
害
物
が

あ
り
ま
す
よ
。ご
家
族
や
お
友
達
と
力
を
合
わ
せ
て
10
秒

ジ
ャ
ス
ト
を
目
指
せ
！

皆
様
の
ご
参
加
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

横
隔
膜
は
体
の
最
も
奥
に
あ
る
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
あ
り
、脊
柱
の
安
定
や

姿
勢
維
持
の
作
用
が
あ
り
ま
す
。

横
隔
膜
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

28（火）11/
29（水）11/

27（月）11/

1
仰向けになり
お腹に重り（タオル）を
置きます

2 重り（タオル）を持ち上げるように
息を吸って5秒キープします

3 重り（タオル）の重さを
感じながら
ゆっくり息を吐きます

5～ 10回
繰り返し
ましょう

全身の力
を抜いて！

月刊タイムズ
ピ
ラ
テ
ィ
ス
と
は
？

スマイルスポーツフェスティバル2023
〈日時〉11月26日（日）9:40～12:30
〈場所〉福岡市博多南地域交流センター

さざんぴあ博多1階体育館
〈定員〉96名（4人1チームで24チーム）
〈参加費〉無料（事前要申込）
〈対象〉世代や条件を問わず、どなたでも参加できます
〈お問い合わせ〉☎092-608-8480（コミセンわじろ）

健康豆知識
入
浴
に
は
健
康
効
果
が
あ
る
?!

トピックス

2
妄
想
！
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
！

〜
4
2
.
1
9
5
㎞
を
走
ろ
う
〜

11
月
12
日（
日
）に
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
が
開
催
さ

れ
ま
す
ね
！
そ
こ
で
！
現
在
、コ
ミ
セ
ン
わ

じ
ろ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
は
プ
チ
企

画
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

そ
の
名
も「
妄
想
！
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
！
〜

4
2
.
1
9
5
k
m
を
走
ろ
う
〜
」で
す
！

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
マ
シ
ン
を
使
っ
て

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン（
4
2
.
1
9
5
k
m
）の
疑

似
体
験
が
で
き
る
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ゴ
ー
ル
し
た
方
に
は
完
走
賞
も
あ
り
ま
す
よ

〜
！
実
施
期
間
は
11
月
1
日
〜
11
月
30
日
ま

で
！
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

※
企
画
の
詳
細
は
指
導
員
ま
で
お
尋
ね
く
だ

さ
い
。

申込みフォーム

カラダとココロを整えるピラティス教室
〈日程〉11月8日、15日、22日、29日（毎週水曜日）
〈時間〉午前10:00 ～ 11:30、午後13:00 ～ 13:30
〈料金〉1,500円/回（4回通し券5,000円）
〈お問い合わせ〉☎092-608-8480（コミセンわじろ）

11
月
よ
り
多
目
的
ホ
ー
ル
で「
カ
ラ
ダ
と
コ
コ
ロ
を
整
え
る
ピ
ラ

テ
ィ
ス
教
室
」が
行
わ
れ
ま
す
。今
回
は
、ピ
ラ
テ
ィ
ス
と
は
何

か
？
を
お
話
し
し
ま
す
。

ド
イ
ツ
人
ジ
ョ
セ
フ
・
ピ
ラ
テ
ィ
ス
氏
に
よ
っ
て
考
案
さ
れ
、第

一
次
世
界
大
戦
中
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
と
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
の
目
的
で
始
め
ら
れ
ま
し
た
。身
体
の
内
側
に
意
識
を
集
中

さ
せ
。全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
動
か
し
な
が
ら
、身
体
の
筋
肉
を

鍛
え
て
ゆ
が
み
の
な
い
柔
軟
性
の
あ
る
し
な
や
か
な
い
身
体
を

目
指
し
て
い
き
ま
す
。是
非
、ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室
に
参
加
し
て
、身

体
を
整
え
ま
せ
ん
か
。申
し
込
み
制
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

だ
ん
だ
ん
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、皆
さ
ん
は
普
段
入

浴
を
し
て
い
ま
す
か
？
今
回
は
入
浴
の
５
つ
の
健
康
効

果
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
！

入
浴
に
は
以
下
の
よ
う
な
作
用
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

入
浴
は
就
寝
の
１
〜
２
時
間
前
に
40
℃
く
ら
い
の
水
温

で
10
分
程
度
全
身
浴（
肩
ま
で
浸
か
る
）を
す
る
と
良
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
効
果
を
高
め
る
た
め
に
、リ
ン
パ
腺
が
集
中
し
て

い
る
太
も
も
の
付
け
根
、脇
の
下
、鎖
骨
周
辺
な
ど
を

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
、目
に
ホ
ッ
ト
タ
オ
ル
を
当
て
る
こ
と

も
お
す
す
め
で
す
！
入
浴
を
し
て
日
々
の
疲
れ
を
癒
し

ま
せ
ん
か
？

※

医
師
や
薬
剤
師
か
ら
入
浴
に
つ
い
て
指
導
を
受
け
て

い
る
方
は
そ
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

❶温熱作用による疲労回復、快眠
❷静水圧作用による足のむくみ解消
❸浮力作用による腰痛の緩和
❹粘性・抵抗性作用による生活習慣病の改善
❺清浄作用による肌の健康保持

申込みフォーム

入浴の作用と効果


