
朝
晩
は
少
し
ず
つ
涼
し
く
な
り
ま
す
が
日
中
は
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。引
き
続
き
暑
さ
対
策

を
行
い
な
が
ら
運
動
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

さ
て
、今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、「
シ
ニ
ア
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
つ
い
て
」や「
新
人
紹
介
」な
ど
盛
り

だ
く
さ
ん
の
内
容
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、最
後
ま
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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つ
な
が
る
通
信

真
夏
の
暑
さ
に
注
意
で
す
！

休
館
日

測
定
会

（火）9/30
（水）10/1

29（月）9/

トピックス

1
シ
ニ
ア
Ｔ
Ｒ
Ｙ
ア
ス
ロ
ン
2
0
2
5

10
月
４
日（
土
）に
3
階
体
育
館
に
て「
シ
ニ
ア
T
R
Y
ア
ス

ロ
ン
」を
開
催
し
ま
す
！

●
健
康
測
定
ブ
ー
ス
…
Ｉ
ｎ
Ｂ
ｏ
ｄｙ
測
定
、血
管
年
齢

測
定
、骨
密
度
測
定
、脳
年
齢
測
定
等

●
地
域
出
展
ブ
ー
ス
…
一
日
分
の
野
菜
計
量
チ
ャ
レ
ン
ジ

●
体
ブ
ー
ス
…
体
力
チ
ェ
ッ
ク

（
①
握
力
②
上
体
起
こ
し
③
10
m
障
害
物
歩
行
④
両
脚
立

ち
上
が
り
テ
ス
ト
⑤
反
射
神
経
テ
ス
ト
）

●
頭
ブ
ー
ス
…
脳
ト
レ（
じ
ゃ
ん
け
ん
ゲ
ー
ム
）

●
心
ブ
ー
ス
…
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン（
地
図
作
成
チ
ャ

レ
ン
ジ
・
箱
の
中
身
は
何
で
し
ょ
う
・
ス
プ
ー
ン
リ
レ
ー
）

他
に
も
、ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
が
体
育
館
の
中
心
で
体
操
を
行

う（
健
康
ブ
ー
ス
）や
2
つ
の
企
業
が
健
康
に
関
す
る
講
座
を

行
っ
て
く
れ
る（
企
業
出
展
ブ
ー
ス
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。今

年
も
た
く
さ
ん
の
ブ
ー
ス
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す
の
で
皆
さ

ん
の
ご
参
加
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

健康豆知識
秋
バ
テ
に
注
意
！

月刊タイムズ
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン

シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
ク
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
ク

は
、プ
ラ
ン
ク
の
姿
勢
で
体
幹
を
鍛
え

な
が
ら
、片
脚
を
あ
げ
る
こ
と
で
、お
尻

の
筋
肉
を
同
時
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

ま
す
。

「シニアTRYアスロン2025」詳細
【開催日】10月4日（土曜日）
【時間】9:30 ～ 12:30 健康体操11:00 ～ 11:20（20分）
【会場】コミセンわじろ3階体育館
【参加費】無料
【協力】福岡和白病院／福岡ヤクルト販売株式会社／
九州リオン株式会社／三苫校区ヘルスメイト／
福岡工業大学付属 城東高等学校映像クリエイター部
【問合せ】☎092-608-8480

定
期
的
に
マ
シ
ン
の
点
検
を
実
施
！

毎
月
の
休
館
日
に
は
館
内
で
マ
シ
ン
の
点
検
作
業
を

行
っ
て
い
ま
す
。普
段
か
ら
清
掃
や
点
検
は
欠
か
さ
ず
実

施
し
て
い
ま
す
が
、開
館
中
に
は
で
き
な
い
と
こ
ろ
を
重

点
的
に
確
認
し
ま
し
た
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
内
で
は
、エ
ア
コ
ン
フ
ィ
ル
タ
ー

の
清
掃
や
各
マ
シ
ン
の
動
作
チ
ェ
ッ
ク
、ウ
エ
イ
ト
機
器

内
の
注
油
な
ど
を
行
い
、利
用
の
際
に
危
険
が
な
い
様
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
ま
す
。今
後
の
休
館
日
も
利
用
者
の
方

が
安
心
し
て
機
器
や
器
具
を
使
え
る
よ
う
に
清
掃
・
点

検
を
実
施
し
て
い
き
ま
す
！

※
写
真
は
ウ
エ
イ
ト
機
器
に
注
油
し
て
い
る
様
子
で
す
。

1 プランクの姿勢をとります。

2 片足を浮かせて膝を曲げます。

3 ゆっくりと天井へ伸ばしていきます。

4 片足5回ずつ繰り返します

秋バテ対策
トピックス

2
新
人
紹
介　

受
付
ス
タ
ッ
フ

ご
縁
を
い
た
だ
き
7
月
よ
り
コ
ミ
セ
ン
わ

じ
ろ
で
受
付
を
担
当
し
て
お
り
ま
す
山
﨑

理
子（
や
ま
さ
き
あ
や
こ
）と
申
し
ま
す
。

神
功
皇
后
伝
説
や
安
曇
族
な
ど
、こ
の
地

に
ま
つ
わ
る
古
代
の
歴
史
に
興
味
が
あ
り

ま
す
。海
や
山
が
身
近
に
あ
り
自
然
豊
か

で
あ
り
な
が
ら
都
会
へ
の
ア
ク
セ
ス
の
よ

い
こ
の
エ
リ
ア
を
、も
っ
と
元
気
に
す
る

た
め
の
一
助
に
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

暦
で
は
夏
か
ら
秋
に
な
り
ま
す
が
、ま
だ
ま
だ
暑
い

日
が
続
き
ま
す
。こ
の
時
期
に
気
を
つ
け
た
い
の
が

秋
バ
テ
で
す
。日
中
は
暑
い
も
の
の
、朝
晩
は
涼
し

く
な
る
こ
と
が
増
え
て
き
ま
す
。こ
の
寒
暖
差
が
体

に
負
担
を
か
け
、自
律
神
経
の
乱
れ
を
引
き
起
こ

し
、秋
バ
テ
が
起
こ
り
ま
す
。自
律
神
経
は
体
温
調

節
や
心
臓
の
動
き
、消
化
な
ど
の
無
意
識
に
働
く
部

分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
た
め
乱
れ
る
と
体

が
気
温
の
変
化
に
う
ま
く
対
応
で
き
な
く
な
り
、疲

れ
や
す
さ
や
頭
痛
、め
ま
い
、だ
る
さ
と
い
っ
た
症

状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。下
記
の
秋
バ
テ
対
策

を
参
考
に
体
調
管
理
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

●
湯
船
に
つ
か
ろ
う

（
38
〜
40
度
の
湯
船
に
つ
か
り
リ
ラ
ッ
ク

ス
す
る
こ
と
で
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
ま
す
。42
度
以
上
に
な
っ
て
し
ま
う
と

交
感
神
経
が
活
発
に
な
る
の
で
注
意
）

●
冷
た
い
も
の
の
摂
り
過
ぎ
を
防
ご
う

（
冷
た
い
も
の
の
摂
り
過
ぎ
は
内
臓
が
冷

え
て
し
ま
い
食
欲
の
低
下
を
引
き
起
こ
す

可
能
性
が
あ
り
ま
す
）

●
旬
の
食
材
を
食
べ
て
栄
養
を
つ
け
よ
う

（
カ
ボ
チ
ャ
や
さ
つ
ま
い
も
、キ
ノ
コ
類
、

山
芋
な
ど
）

腰
を
反
ら
な
い
よ
う
に

ま
っ
す
ぐ
に
保
ち
ま
し
ょ
う

ポ
イ
ン
ト
！


