
14広報ふくろい 2016　平成28年1月1日

◉
読
み
た
か
っ
た
本
・
知
り
た
か
っ
た
本

今
月
の
テ
ー
マ
は
…〝
今
で
し
ょ
！
文
学
〞

「
文
豪
の
素
顔
」

高
橋
敏
夫
／
監
修　

エ
ク
ス
ナ
レ
ッ
ジ
／
刊

　

明
治
か
ら
戦
後
ま
で
の
文
豪
31
人

に
つ
い
て
、
多
様
な
肖
像
を
通
し
て

素
顔
に
ア
プ
ロ
ー
チ
。
珍
し
い
写
真

を
掲
載
す
る
ほ
か
、
人
間
模
様
を
相

関
図
で
分
か
り
や
す
く
解
説
。

「
作
家
た
ち
の
愛
の
書
簡
」

大
島
和
雄
／
著　

風
濤
社
／
刊

　

日
本
の
近
・
現
代
の
作
家
が
残
し

た
手
紙
は
、
作
品
に
は
見
え
な
い
面

白
さ
に
満
ち
て
い
る
。
文
豪
た
ち
の

素
顔
を
伝
え
る
好
個
な
文
学
入
門
。

◉
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
中
で
す
。
あ

な
た
も
一
緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か
？

★
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア　

市
総
合
健
康
セ
ン

タ
ー
で
の
７
か
月
児
相
談
参
加
の
親
子
に
、
絵
本
を
介
し

た
赤
ち
ゃ
ん
と
の
ふ
れ
あ
い
の
大
切
さ
を
お
伝
え
し
て
い

ま
す
。
担
当
館
は
浅
羽
図
書
館
。
会
員
数
11
人
。

◉
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
に
参
加
で
き
な
か
っ
た
１
歳
６
か
月
ま

で
の
お
子
さ
ん
に
は
、
袋
井
・
浅
羽
図
書
館
で
ブ
ッ
ク
ス

タ
ー
ト
パ
ッ
ク
を
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

各
図
書
館
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

「
家
族
愛
」が
テ
ー
マ
の
彫
刻
を
見
に
行
こ
う
！

　

袋
井
駅
か
ら
袋
井
市
役
所
ま
で
の
間
に
も
多
く
の
彫
刻

が
あ
る
の
を
ご
存
じ
で
す
か
？
こ
の
地
域
に
は
、
家
族

像
・
母
子
像
・
父
子
像
・
姉
妹
像
な
ど
の「
家
族
愛
」を

テ
ー
マ
と
し
た
作
品
が
多
く
見
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

市
で
は
、
彫
刻
の
あ
る
ま
ち
の
象
徴
と
な
る「
彫
刻
ゾ
ー

ン
」の
形
成
を
目
指
し
、
彫
刻
を
設
置
し
た
り
、
彫
刻
を
楽

し
む
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
た
り
し
て
い
く
予
定
で
す
。

●
静
橋
西
側
南　
「
せ
い
く
ら
べ
」

●
静
橋
東
側　
「
飛
翔
」（

松
田
裕
康
作
・
平
成
２
年
設
置
）

　
「
家
族
愛
」を
テ
ー
マ
と
し
た
母
子
像
と
父
子
像
。
母
子

像
で
は
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
、
父
子
像
で
は

子
ど
も
た
ち
が
世
の
中
に
羽
ば
た
い
て
い
く
こ
と
を
願
っ

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。

問
袋
井
図
書
館　

☎
４
２

－

５
３
２
５

問
浅
羽
図
書
館　

☎
２
３

－

６
８
０
１

　

　

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
。

脚力アップ！
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
脚力アップ！

ジジ ！

1 クッション（ボール）はさみ
◎椅子に座り、両膝の間にクッションや柔らか
いボールなどを挟み、両膝にギュッと力を
込めて10秒間押し合う。または何も挟まずに、
両くるぶし、両膝をぴったり60秒間合わせる。

効果　転倒予防、腰痛予防、太もも内側の引き締め
ポイント　何も挟まない時は脚の内側同士をぴったりつける

2 膝裏ストレッチ
①イスに浅く座り、左脚をまっすぐ伸ばす。
②かかとを床につけてつま先をできるだけ立て、上体を
徐々に前傾させ膝裏を30秒間伸ばす。右脚も行う。

効果　腰痛予防、むくみの予防・改善
ポイント　つま先を立てる

テレビを
見ながら

ながら
チャンス!

②かかとを床につけてつま先をできるだけ立て、上体を

仕事を
しながら

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

毎
日
貯
筋
で
ロ
コ
モ
予
防
！

毎
日
貯
筋
で
ロ
コ
モ
予
防
！

図
書
館

ふ
く
ろ
い
彫
刻
探
訪

ふ
く
ろ
い
彫
刻
探
訪


