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　中国で生まれた健康体操「練
れんこう

功」を
はじめ、ダンベル体操やストレッチ、
ウオーキングで、筋力・持久力・柔軟
性をバランス良く取り入れた運動をし
ています。
　BGMは、洋楽や季節に合った曲を
講師が選曲してくれ、音楽を楽しみな
がら運動できるのもお勧めです。
　終わった後は、心地良い疲れととも
に、心も体もスッキリ！年齢や性別に

関係なく、運
動や体操が苦
手な人でもマ
イペースで取
り組めます。
　会員募集中
です。男性の
皆さんも一緒にやってみませんか。
　まずは、体験（見学）にお越しくださ
い（初回は無料で体験できます）。

心も体もスッキリさわやかに！

活動日　月3～4回（火曜日）
　午前9時30分～11時15分　
活動場所　山名公民館　
会費　2,000円/月
問長野郁子さん（清水町）☎43-0097

メンバーの皆さん

腹式呼吸を使った体操「練功」

すこやか体操

　
「
８は

ち
ま
る
に
い
ま
る

０
２
０
運
動
」は
、
80
歳
に
な
っ
て
も

自
分
の
歯
を
20
本
以
上
残
そ
う
と
、
厚
生
労

働
省
と
日
本
歯
科
医
師
会
が
推
進
し
て
い
る

運
動
で
、
袋
井
市
で
も
毎
年
度
、
コ
ン
ク
ー

ル
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
23
年
度
は
、
市
内
で
27
人
の
応
募
が

あ
り
、
審
査
の
結
果
、
81
歳
の
内
野
さ
ん
は

市
内
で
４
位（
優
良
賞
）を
受
賞
。

　

そ
の
後
、
磐
周
歯
科
医
師
会
の
推
薦
か

ら
、
静
岡
県
歯
科
医
師
会
の
審
査
を
経
て

「
８
０
２
０
推
進
財
団
理
事
長
賞
」を
受
賞

し
、
２
月
に
三
島
で
開
催
さ
れ
た
８
０
２
０

推
進
静
岡
県
大
会
で
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

少
年
時
代
は

　「
塩
」と「
指
」で
歯
磨
き
し
た
こ
と
も

　

本
紙（
平
成
23
年
６
月
１
日
号
）に
掲
載
さ

れ
た
コ
ン
ク
ー
ル
の
参
加
者
募
集
記
事
を
見

て
、
歯
や
体
の
健
康
が
大
事
だ
と
思
い
、
応

募
し
た
と
い
う
内
野
さ
ん
。

「
歯
磨
き
の
習
慣
は
幼
い
こ
ろ
か
ら
あ
り
ま

し
た
が
、
戦
争
が
始
ま
る
と
、
歯
ブ
ラ
シ
も

歯
磨
き
粉
も
配
給
制
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

た
め
、
小
学
生
の
こ
ろ
は
、
指
に
塩
を
付
け

て
歯
磨
き
を
し
て
い
ま
し
た
ね
。

　

塩
の
効
果
か
、
あ
ま
り
風
邪
を
ひ
か
な
く

な
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
」

　

歯
磨
き
の
習
慣
は
、
成
人
し
て
か
ら
も
変

わ
る
こ
と
な
く
、
現
在
に
至
っ
て
い
る
と
い

い
ま
す
。
同
じ
よ
う
に
歯
磨
き
を
し
て
い
た

内
野
さ
ん
の
兄
弟
も
、
健
康
な
歯
を
お
持
ち

だ
そ
う
で
す
。

良
く
か
む
こ
と
と
、

　
適
度
な
運
動
を
心
掛
け
る

「
普
段
か
ら
、
良
く
か
ん
で
食
べ
る
こ
と
を

心
掛
け
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
食

べ
る
楽
し
み
を
感
じ
ら
れ
る
し
、
消
化
も
良

く
な
り
ま
す
か
ら
ね
。

　

た
だ
、
そ
れ
だ
け
で
は
体
の
健
康
は
守
れ

な
い
の
で
、
無
理
の
な
い
程
度
の
運
動
に
も

取
り
組
ん
で
い
ま
す
」

　

会
社
を
定
年
退
職
し
て
か
ら
一
昨
年
ま
で

の
18
年
間
は
、
退
職
時
に
飼
い
始
め
た
愛
犬

の
散
歩
で
体
を
動
か
し
て
い
た
と
い
う
内
野

さ
ん
。
現
在
は
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
に
取

り
組
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

歯
の
健
康
で
、

　
体
の
健
康
を
維
持
で
き
る
よ
う
に

「
今
回
の
受
賞
は
、
記
念
に
な
り
ま
し
た
。

歯
の
健
康
は
、
体
の
健
康
に
直
結
し
て
い
る

と
思
う
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
、
自
分
の
歯
を

守
っ
て
、
健
康
な
体
で
い
ら
れ
る
よ
う
に
し

た
い
で
す
」

　

８
０
２
０
コ
ン
ク
ー
ル
へ
の
再
挑
戦
も
考

え
た
い
と
語
っ
て
く
れ
た
内
野
さ
ん
。

　

20
本
以
上
の
歯
を
持
つ
高
齢
者
は
、
そ
う

で
な
い
人
に
比
べ
、
活
動
的
で
、
寝
た
き
り

に
な
る
こ
と
も
少
な
い
な
ど
、
多
く
の
報
告

が
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
、
自
分
の「
歯
の
健
康
」を
、
一

度
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

い
つ
ま
で
も
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
て

元
気
な
体
で
い
ら
れ
る
よ
う
に

８は
ち
ま
る
に
い
ま
る

０
２
０
推
進
静
岡
県
大
会

「
８
０
２
０
推
進
財
団
理
事
長
賞
」
受
賞

内
野
昭

あ
き
ら

さ
ん（
上
町
）

「8020推進財団理事長賞」を受賞した
内野昭さん



市
長
：
私
が
子
ど
も
の
こ
ろ
に
は

「
鍛
え
る
」指
導
が
主
流
だ
っ
た
よ

う
に
思
い
ま
す
。
指
導
し
て
い
て
、

ど
う
感
じ
る
か
な
？

鈴
木
：
ス
ポ
ー
ツ
は「
楽
し
く
取
り

組
む
」よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。

「
あ
い
さ
つ
」「
返
事
」な
ど
、
ス
ポ
ー

ツ
以
外
で
の
指
導
も
必
要
で
、
大
事

に
し
て
い
ま
す
。

前
島
：
子
ど
も
が
同
じ
失
敗
を
繰
り

返
し
た
と
き
、
こ
ち
ら
が
ど
ん
な
ア

プ
ロ
ー
チ
を
す
る
の
か
、
そ
の
対
応

や
子
ど
も
と
の
距
離
感
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。

「
自
分
で
考
え
て
、判
断
す
る
力
」を

身
に
付
け
て
欲
し
い
。
あ
る
意
味
、

子
ど
も
と
の「
駆
け
引
き
」で
す
。

森
：
色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
が
盛
ん
に

な
っ
て
、
野
球
を
や
る
子
ど
も
が
少

な
く
な
り
ま
し
た
。

団
員
の
減
少
に
よ
り
、
子
ど
も
同
士

で
の「
競
い
合
い
」の
気
持
ち
が
薄
れ

て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

鈴
木
：
学
力
の
競
争
は
す
る
の
に
、

ス
ポ
ー
ツ
で
の
競
争
体
験
っ
て
少
な

い
で
す
よ
ね
。競
争
の
中
で
、明
確
な

目
標
を
見
つ
け
た
り
、成
長
し
た
り
す

る
こ
と
っ
て
、必
ず
あ
る

は
ず
な
の
に
。

市
長
：
子
ど
も
に
公
平
に
経
験
さ
せ

る
と
と
も
に
、
上
手
に
な
る
よ
う
に

努
力
し
た
結
果
、
選
手
に
選
ば
れ
る

と
か
、
あ
る
程
度
の
競
争
意
識
を
持

た
せ
る
こ
と
も
必
要
で
す
ね
。

市
長
：
市
が
手
伝
え
る
こ
と
、支
援

で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？

森
：
愛
野
公
園
の
野
球
場
に
加
え

て
、
も
う
１
つ
広
い
野
球
場
が
欲
し

い
で
す
。プ
ロ
野
球
選
手
の
キ
ャ
ン

プ
も
呼
べ
れ
ば
、
子
ど
も
た
ち
に
、

生
で
高
い
技
術
を
見
せ
て
あ
げ
る
こ

と
も
で
き
ま
す
よ
ね
。

山
崎
：
地
元
に
あ
る「
エ
コ
パ
」で
試

合
が
で
き
る
の
は
、幸
せ
な
こ
と
で
す
。

会
場
が
確
保
し
や
す
く
な
っ
た
り
、費

用
負
担
が
少
な
く
な
っ
た
り
す
る
と

い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

前
島
：
指
導
者
は
、
興
味
だ
け
で

な
く
、
時
間
が
あ
っ
て
、
子
ど
も
が

好
き
じ
ゃ
な
い
と
続
け
ら
れ
な
い
。

私
た
ち
の
チ
ー
ム
で
は
、
O
B
や
中

学
生
が「
お
兄
ち
ゃ
ん
コ
ー
チ
」と
し

て
参
加
し
て
い
ま
す
。
指
導
者
と
は

違
っ
て
、
年
齢
も
近
く
、
遊
ん
で
く

れ
る
の
で
、
大
切
な
存
在
で
す
。

森
：「
親
子
で
一
緒
に
楽
し
ん
で
や

る
」と
い
う
考
え
か
ら
、私
の
よ
う
に

保
護
者
が
指
導
者
に
な
る
こ
と
も
１

つ
の
対
策
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

山
崎
：
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
卒
団
生

が
高
校
ま
で
競
技
を
続
け
、そ
の
後
、

コ
ー
チ
に
な
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

次
の
世
代
の
指
導
者
を
育
て
ら
れ
た

ら
い
い
で
す
よ
ね
。

鈴
木
：
ス
ポ
ー
ツ
に
限
ら
ず
、
ま
ず

は
、
子
ど
も
の
こ
と
を
し
っ
か
り
見

て
欲
し
い
。
親
が
口
を
出
し
す
ぎ
て

い
る
場
合
も
あ
り
、
子
ど
も
が
自
分

で
育
つ
よ
う
に
促
す
姿
勢
で
見
守
っ

て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。

山
崎
：「
鍛
え
る
」の
は
、ス
ポ
ー
ツ

少
年
団
の
役
目
で
す
。

親
は
、
子
ど
も
の
プ
レ
ー
を
楽
し
ん

で
く
れ
た
ら
…
と
思
い
ま
す
。
子
ど

も
の
成
長
を
願
っ
て
、
大
人
が
頑
張

る
と
、
子
ど
も
は
変
わ
る
と
信
じ
て

い
ま
す
。

前
島
：
子
ど
も
が
楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ

が
で
き
る
環
境
で
、
一
緒
に
応
援
し

て
も
ら
い
た
い
。
そ
し
て
、
ほ
め
て

ほ
し
い
。
ク
ラ
ブ
で
も
家
で
も
し
か

れ
た
ら
、
だ
れ
で
も
嫌
に

な
っ
て
し
ま
い
ま

す
よ
ね
。

市
長
：
子
ど
も
た

ち
が
ス
ポ
ー
ツ
を

通
し
て
、礼
儀
作
法

な
ど
様
々
な
経
験

が
で
き
る
よ
う
、皆

さ
ん
の
指
導
に
期

待
し
て
い
ま
す
。

市
内
で
は
、子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
の
皆
さ
ん
と
市
長
が
対
談
し
ま
し
た
。

「
ス
ポ
ー
ツ
」を
子
ど
も
と
一
緒
に
楽
し
も
う

指
導
の
方
法
は
様
々
。

ど
ん
な
工
夫
を
し
て
い
る
？

競
争
意
識
か
ら
芽
生
え
る

努
力
と
経
験

市
に
期
待
し
た
い

協
力
や
援
助

悩
み
の「
指
導
者
不
足
」

次
世
代
と
と
も
に
活
動
を

保
護
者
へ
望
む
こ
と
…

「
子
ど
も
と
一
緒
に
！
」

前島弘直さん（浅羽）
サッカー指導者

子
ど
も
で
も

自
分
で
考
え
、判
断
で
き
る

森 正人さん（国本）
野球指導者

ユニ
フ
ォ
ー
ム
を
着
た
ら

我
が
子
も
厳
し
く
指
導

袋井市長　原田英之

子
ど
も
の
成
長
に

ス
ポ
ー
ツ
は
欠
か
せ
な
い

山崎稔宏さん（堀越）
バスケットボール指導者

大
人
が
頑
張
る
と

子
ど
も
が
変
わ
る

幼
い
こ
ろ
の
ス
ポ
ー
ツ
体
験
で

基
礎
体
力
を
身
に
付
け
る
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鈴木直子さん（松原）
陸上指導者


