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井
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◉
読
み
た
か
っ
た
本
・
知
り
た
か
っ
た
本

今
月
の
テ
ー
マ
は
…　
『
も
っ
と
知
り
た
い
！
メ
ロ
ン
』

６
月
27
日
・
28
日
は「
全
国
メ
ロ
ン
サ
ミ
ッ
ト
in
ふ
く
ろ
い
」

「
み
ど
り
の
み
　
あ
か
い
み
」（
絵
本
）

ご
ん
も
り
　
な
つ
こ
／
作

福
音
館
書
店
／
刊

　

キ
ュ
ウ
リ
、
ソ
ラ
マ
メ
、
オ

ク
ラ
、
ト
マ
ト
、
ス
イ
カ
、

ピ
ー
マ
ン
、
カ
ボ
チ
ャ
、
メ
ロ

ン
…
。
緑
の
実
は
ど
れ
？
熟
す

と
赤
い
実
は
？
切
っ
た
ら
ど
ん

な
色
？（
３
〜
４
歳
か
ら
）

「
食
べ
た
ら
種
ま
き
」

ヒ
ナ
／
作
　
祥
伝
社
／
刊
　

　

食
べ
終
え
た
野
菜
や
果
物
。

種
を
捨
て
ず
に
ま
い
た
ら
、
ま
た
大
き
く
育
ち
ま
す
。
メ
ロ

ン
、
イ
チ
ゴ
な
ど
全
18
種
類
の
簡
単
栽
培
法
を
完
全
解
説
。

◉
図
書
館
だ
よ
り

使
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

図
書
館
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

  

携
帯
電
話
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

で
、
図
書
館
の
本
や
雑
誌
、
Ｃ

Ｄ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ
な
ど
を
探
せ
ま
す
。

　

図
書
館
の
利
用
者
カ
ー
ド
を
お

持
ち
の
方
は
資
料
の
予
約
や
借
り

て
い
る
本
の
確
認
な
ど
も
で
き
ま

す
。

も
っ
と
身
近
に
、
も
っ
と
楽
し
く
！

「
彫
刻
の
あ
る
ま
ち
づ
く
り
」

　

市
役
所
正
面
玄
関
前
の
広
場
に
は
、「
不
死
鳥（
フ
ェ
ニ
ッ

ク
ス
）」と
題
す
る
ブ
ロ
ン
ズ
像
が
あ
り
ま
す（
伊
東
傀か

い

作
・

平
成
６
年
設
置
）。
台
座
の
プ
レ
ー
ト
に
は
、「
袋
井
市
の
明

る
く
清
ら
か
な
る
健
康
的
発
展
を
象
徴
す
る
も
の
」と
い

う
、
作
者
の
彫
刻
へ
の
思
い
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

 袋井市立図書館 検索 図書館ホームページ（http://lib.city.fukuroi.shizuoka.jp/）から資料の検索・予約ができます。

野外彫刻「不死鳥」

　

市
で
は
平
成
３
年
か
ら「
彫
刻
の
あ
る
ま
ち
づ
く
り
」に
取

り
組
み
、
公
共
施
設
を
中
心
に
彫
刻
や
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
を
設

置
す
る
な
ど
、
美
し
い
景
観
を
備
え
た
潤
い
の
あ
る
ま
ち
づ

く
り
を
進
め
て
き
ま
し
た
。
市
内
に
は
、
こ
の「
不
死
鳥
」を

含
め
、
多
く
の
作
品
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

野
外
彫
刻
は
、
身
近
な
場
所
で
好
き
な
時
間
に
鑑
賞
で

き
、
季
節
や
時
刻
、
天
候
に
よ
っ
て
、
見
る
度
に
違
っ
た
表

情
や
印
象
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
見
る
」・「
触
れ

る
」・「
遊
ぶ
」・「
写
真
に
撮
る
」な
ど
様
々
な
関
わ
り
方

で
、
世
代
を
超
え
て
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
の
も
大
き
な
魅

力
で
す
。

　

市
内
で
は
多
く
の
野
外
彫
刻
を
見
る
こ
と
が
で
き
、
平
成

25
年
度
に
は
、
市
内
の
彫
刻
め
ぐ
り
ツ
ア
ー
も
実
施
さ
れ
ま

し
た
。
市
全
域
を
大
き
な
オ
ー
プ
ン
ギ
ャ
ラ
リ
ー
と
し
て
、

楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

携帯電話用サイト
https://lib.city.fukuroi.shizuoka.jp/
WebOpac/mobile/index.do

スマートフォン用サイト
https://lib.city.fukuroi.shizuoka.jp/
WebOpac/spopac/index.do

　

1 足の横上げ
①横向きに寝て、肘を床につけて上体を支える。
②ゆっくり30cmほど足を横に上げ、2秒間止め
てゆっくり下げる。左右10回行う。

効果　脇腹の引き締め、おしりのシェイプアップ
ポイント　足はねじらずそのまま上げる。

2 腹筋運動
①膝を曲げてあお向けに寝る。あごを引き、背中
を丸めて体を少し起こしおへそを見る。

②ゆっくり起き上がり、2秒止めてゆっくり戻
す。10回を目安に行う。

効果　腹筋強化、腰痛予防
ポイント　膝を曲げる。息を吐きながらゆっくり体を起こす。

　

毎
日
体
を
動
か
す
こ
と
は
、
ロ
コ
モ（
※
１
）や
認
知
症
は

も
と
よ
り
、
生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防
し
、
健
康
寿
命（
※

２
）を
延
ば
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
日
常
な
が
ら
運
動

で
筋
肉
の
貯
筋
を
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

※
１
…
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
骨
や
関
節
、
筋
肉
な
ど

の
機
能
が
低
下
し
、
自
立
生
活
が
で
き
な
く
な
る
危
険
性

が
高
い
状
態
の
こ
と
。

※
２
…
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生

活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

おなかまわりの筋肉を鍛える！問
健
康
づ
く
り
課
健
康
企
画
室　

☎
８
４

－

６
１
２
７

ロロロ コココ モモモ チチチ ャャャ レレレ ンンン ジジジ ！

活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

ながらチャンス!
テレビを見ながら、
布団に横になりながら

問
生
涯
学
習
課
生
涯
学
習
係　

☎
４
４

－

３
１
９
７

ふ
く
ろ
い
彫
刻
探
訪

毎
日
貯
筋
で
ロ
コ
モ
予
防
！

図
書
館
ほ
っ
と
通
信

ふ
く
ろ
い
彫
刻
探
訪

ふ
く
ろ
い
彫
刻
探
訪

毎
日
貯
筋
で
ロ
コ
モ
予
防
！

毎
日
貯
筋
で
ロ
コ
モ
予
防
！

図
書
館


