
11
月
に
入
り
こ
れ
か
ら
本
格
的
に
寒
く
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、皆
さ
ん
体
調
管
理
は
し
っ
か
り
と
で
き

て
い
ま
す
か
？
寒
さ
に
負
け
な
い
よ
う
に
た
く
さ
ん
体
を
動
か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、「
１
m
i
n
コ
ミ
サ
サ
イ
ズ
」「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
カ
ル
テ
」に
つ
い
て
や

指
導
員
の
コ
ラ
ム
と
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、ご
覧
く
だ
さ
い
！
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つ
な
が
る
通
信

冬
に
備
え
ま
し
ょ
う
！

休
館
日

測
定
会

（水）11/26
（木）11/27

25（火）11/

トピックス

1
「
１
m
i
n
コ
ミ
サ
サ
イ
ズ
」を
ご
存
知
で
す
か
？

「
１
m
i
n
コ
ミ
サ
サ
イ
ズ
」と
は
、毎
週
金
曜

日
に
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
の
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
、

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
で
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
が
更

新
し
て
い
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
紹
介
動
画
の
こ

と
で
す
。毎
月
テ
ー
マ
が
変
わ
る
、お
家
で
で

き
る
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
約
1
分
間
の

動
画
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。そ
の
ほ
か
に
も
運

動
に
関
す
る
内
容
の
ク
イ
ズ
動
画
も
配
信
し

て
い
ま
す
。ま
だ
動
画
を
観
た
こ
と
が
な
い
方

も
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運
動
習
慣
を
、「
１

m
i
n
コ
ミ
サ
サ
イ
ズ
で
」始
め
て
み
ま
せ
ん

か
？
今
月
の
テ
ー
マ
は「
下
半
身
強
化
で
転
倒

予
防
」と
な
っ
て
い
ま
す
！
ぜ
ひ
、チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

健康豆知識
は
ち
み
つ
湯
が
お
す
す
め
！

月刊タイムズ

ベ
ン
チ
デ
ィ
ッ
プ
ス
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

今
回
は
、上
腕
三
頭
筋（
二
の
腕
）の
引

き
締
め
に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

紹
介
し
ま
す
。二
の
腕
の
た
る
み
が
気

に
な
る
方
に
お
す
す
め
な
の
で
ぜ
ひ
、

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

福
岡
マ
ラ
ソ
ン
ま
で
残
り
数
日
！

1 ベンチまたは椅子に
指先が前を
向くように
手を付きます。

2 肘を曲げて
身体を真下に
下ろします。

3 肘を伸ばして身体を上げ、
元の位置に戻します。

肘
が
外
側
に
開
か
な
い
よ
う
に

脇
を
閉
め
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
！

トピックス

2
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
カ
ル
テ
を

利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

急
に
寒
く
な
り
ま
し
た
が
、体
調
管
理
で
き
て
い
ま
す
か
？
体
が
冷
え
る
と
内

臓
の
働
き
が
悪
く
な
り
免
疫
力
が
低
下
し
風
邪
や
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
！
夜
は
気
温
も
低
く
な
り
寒
さ
対
策
が
必
須
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。そ
ん
な
時
に
お
す
す
め
な

の
が「
は
ち
み
つ
湯
」で
す
！
は
ち
み

つ
は
抗
菌
作
用
・
保
湿
作
用
で
喉
の

不
調
改
善
の
効
果
で
知
っ
て
い
る
方

が
多
い
と
思
い
ま
す
。そ
の
他
に
も
、

疲
労
回
復
、免
疫
力
向
上
、整
腸
作
用

な
ど
様
々
な
効
果
が
あ
り
ま
す
！
ま

た
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
る
の
で

50
℃
前
後
の
白
湯
で
溶
か
し
、寝
る

30
分
〜
１
時
間
前
に
飲
む
の
が
お
す

す
め
で
す
よ
。※
乳
幼
児
や
持
病
の

方
は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
カ
ル
テ
と
は
、一
人
ひ
と
り
の
目
標
達
成
に
向
け
て
指

導
員
が
一
緒
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
て
作
成
す
る
も
の

で
す
。カ
ル
テ
に
そ
の
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
や
成
果
を
記
録
し

振
り
返
り
を
す
る
こ
と
で
体
の
変
化

に
気
づ
け
て
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の

向
上
に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
健
康
維
持
、筋
力
向

上
な
ど
様
々
な
目
的
に
合
わ
せ
て
作

成
し
て
い
き
ま
す
の
で
、「
何
か
ら
始

め
た
ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
」「
体

の
変
化
が
感
じ
ら
れ
な
い
」な
ど
の

お
悩
み
が
あ
る
方
は
指
導
員
に
相
談

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
カ
ル
テ
を
ご
活

用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

福
岡
マ
ラ
ソ
ン
ま
で
あ
と
数
日
で
す
ね
。今
年
の

福
岡
マ
ラ
ソ
ン
に
は
嶋
田
副
館
長
が
出
場
し
ま

す
。そ
こ
で
今
回
、福
岡
マ
ラ
ソ
ン
へ
の
目
標
と

ど
ん
な
練
習
を
取
り
入
れ
た
か
を
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

▼
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
の
目
標
は
？
…
…
５
時
間
台
前

半
で
の
ゴ
ー
ル
を
目
標
と
し
ま
す
！
７
月
の
つ
な

が
る
通
信
で
は
４
時
間
台
で
の
ゴ
ー
ル
を
目
標
と

し
ま
し
た
が
、ま
ず
は
、自
己
ベ
ス
ト
５
時
間
40
分

の
更
新
を
目
指
し
ま
す
！

▼
ど
ん
な
練
習
を
し
て
い
ま
す
か
？
…
…
い
つ
も
よ
り
、早
め
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ま

し
た
。そ
れ
も
、新
し
い
シ
ュ
ー
ズ
に
慣
れ
る
た
め
で
す
。長
距
離
を
走
る
練
習
を
中
心
に
、

最
近
は
、長
い
時
間
を
一
定
の
ペ
ー
ス
で
走
り
切
る
練
習
も
し
て
い
ま
す
。

▼
最
後
に
ひ
と
こ
と
！
…
…
今
回
は
、黄
色
いT

シ
ャ
ツ
に
、オ
レ
ン
ジ
の
シ
ュ
ー
ズ
で

42.195

㎞
に
挑
み
ま
す
。応
援
、よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！


