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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
…〝
が
ん
ば
れ
フ
ッ
ピ
ー
‼
〞

「
ぼ
く
と
く
ら
し
た
フ
ク
ロ
ウ
た
ち
」

フ
ァ
ー
レ
イ
・
モ
ワ
ッ
ト
／
作　

評
論
社
／
刊

　

カ
ナ
ダ
の
大
自
然
で
野
生
の
フ
ク

ロ
ウ
を
育
て
、
家
族
同
様
に
暮
ら
し

た
作
者
の
実
体
験
に
基
づ
く
、
フ
ク

ロ
ウ
へ
の
愛
情
い
っ
ぱ
い
の
物
語
。

小
学
校
高
学
年
ぐ
ら
い
か
ら
。

「
47
都
道
府
県
!!
ご
当
地
キ
ャ
ラ
と
日
本
一
周
２　

中
部
・
近

畿
編
」　

ご
当
地
キ
ャ
ラ
探
検
隊
／
編
著　

汐
文
社
／
刊

　

ご
当
地
キ
ャ
ラ
を
知
り
、
ご
当
地
に

も
詳
し
く
な
ろ
う
。
中
部
・
近
畿
地
方

の
府
県
と
ご
当
地
キ
ャ
ラ
を
紹
介
。

フ
ッ
ピ
ー
は
載
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
ラ

イ
バ
ル
研
究
に
！（
１
〜
３
巻
あ
り
）

◉
図
書
館
だ
よ
り

子
ど
も
の
読
書
活
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
紹
介

　

市
立
図
書
館
で
は
、
図
書
館
の
本
な
ど
の
文
字
情
報
を
市

民
に
伝
え
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
が
活
動
し
て
い
ま

す
。
今
回
は
、
子
ど
も
対
象
の
読
み
聞
か
せ
な
ど
を
行
う
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

★
お
は
な
し
の
会「
赤
い
ロ
ー
ソ
ク
」　

袋
井
図
書
館
で
お
は

な
し
会
な
ど
の
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
会
員
数
14
人
。

★
ふ
く
ち
ゃ
ん
の
会　

お
は
な
し
会
や
絵
本
の
勉
強
会
な
ど
、

月
見
の
里
学
遊
館
図
書
館
分
室
で
活
動
中
。
会
員
数
８
人
。

　

あ
な
た
も
一
緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か
？
各
図
書
館
ま
で
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

２
０
０
２
メ
モ
リ
ア
ル
ロ
ー
ド
を
散
策
し
よ
う
！

　

Ｊ
Ｒ
愛
野
駅
か
ら
小
笠
山
総
合
運
動
公
園
エ
コ
パ
ま
で

続
く
約
１
・
２
㎞
の
歩
道
空
間
は
、
２
０
０
２
年
の
サ
ッ

カ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
開
催
を
記
念
し
た「
２
０
０
２
メ
モ

リ
ア
ル
ロ
ー
ド
」と
し
て
、
歴
代
開
催
国
出
身
ア
ー
テ
ィ
ス

ト
に
よ
る
個
性
あ
ふ
れ
た
18
作
品
が
設
置
さ
れ
て
い
ま

す
。
ぶ
ら
り
、
芸
術
の
秋
に
浸
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

●
歩
道
内

「
空
き
地
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
」（
大
岩
オ
ス
カ
ー
ル
幸さ

ち

お男
作
・

平
成
14
年
設
置
）

　

こ
の
作
品
は
、
子
ど

も
た
ち
が
遊
ん
だ
場
所

は
ど
こ
も
、
ボ
ー
ル
の

丸
い
土
の
跡
だ
ら
け
で

あ
っ
た
様
子
を
表
し
て

い
る
。
少
年
時
代
、

サ
ッ
カ
ー
を
す
る
た
め

な
ら
ど
こ
に
で
も
集
ま

り
、
夢
中
で
遊
ん
だ
作

者
の
思
い
出
で
も
あ
る
。

●
Ｊ
Ｒ
愛
野
駅
北
口
広
場

「
17
の
旗
」（
元

ウ
オ
ン

慶ギ
ョ
ハ
ン煥
作
・
平
成
14
年
設
置
）

　

最
も
高
い
２
本
の
柱
は
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
開
催
国
の
韓

国
と
日
本
を
表
し
、
全

体
の
形
状
は
袋
井
市
の

〝
Ｆ
〞と
、
ス
ポ
ー
ツ
の

シ
ン
ボ
ル
と
し
て
の
フ

ラ
ッ
グ（
旗
）の〝
Ｆ
〞を

か
た
ど
っ
て
い
る
。

 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。

問
袋
井
図
書
館　

☎
４
２

－

５
３
２
５

問
月
見
の
里
学
遊
館
図
書
館
分
室　

☎
４
９

－

３
４
０
２

　

　

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
。

自分のからだ、片足で支えられますか？
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
自分のからだ、片足で支えられますか？

レレ ン
自分のからだ、片足で支えられますか？

ンン ジ
自分のからだ、片足で支えられますか？自分のからだ、片足で支えられますか？自分のからだ、片足で支えられますか？自分のからだ、片足で支えられますか？

ジジ ！

1かかとの上げ下げ運動 
①少し足を開いて立ち、あごを引き、首から背筋を
まっすぐ伸ばしておなかをへこます。

②左右同時にかかとを出来るだけ高く上げ、元に戻す。
　1秒間に1往復のテンポで10回行う。
効果　転倒予防、ふくらはぎの引き締め、血液循環の促進
ポイント　できるだけかかとを高く上げる

2 片足立ち上がり
①イスに座り背筋を伸ばし、片足を前に出
して、片足の力だけでまっすぐ立ち上がる。

②片足ずつ左右行う。
効果　脚力の強化　これができれば足腰の筋肉は十分！

ポイント　ゆっくり立ち上がる

歯磨きを
しながら

イスから立ち
上がりながら

ながら
チャンス!

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


