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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
…〝
ス
ク
ラ
ム
組
ん
で
！
ラ
グ
ビ
ー
特
集
〞

「
不
動
の
魂
」

五
郎
丸
歩
／
著
　
実
業
之
日
本
社
／
刊

　

逆
境
に
あ
っ
て
も
、
揺
る
が
ぬ
心
で

ク
ー
ル
に
乗
り
越
え
、
次
の
ス
テ
ー
ジ

へ
歩
ん
で
い
く
。「
日
本
の
フ
ル
バ
ッ

ク
」五
郎
丸
歩
が
、
少
年
時
代
か
ら
日
本

代
表
最
多
得
点
記
録
更
新
ま
で
、
ラ
グ
ビ
ー
人
生
を
語
る
。

「
ラ
グ
ビ
ー
観
戦
メ
ソ
ッ
ド
」

上
野
裕
一
／
著
　
叢
文
社
／
刊

　

ラ
グ
ビ
ー
の
歴
史
か
ら
、
ル
ー
ル
、

世
界
と
日
本
の
ラ
グ
ビ
ー
事
情
ま
で
、

漫
画
を
交
え
て
解
説
す
る
。

◉
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
、
浅
羽
図
書
館
を
拠
点
に
子
ど
も
対
象
の
読
み

聞
か
せ
な
ど
を
行
う
グ
ル
ー
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

★
そ
ら
と
ぶ
じ
ゅ
う
た
ん　

毎
週
日
曜
日
、
浅
羽
図
書
館
で

幼
児
か
ら
小
学
校
低
学
年
向
け
の
お
は
な
し
会
を
実
施
。

会
員
数
10
人
。

★
浅
羽
図
書
館
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア　

年
３
回
、
浅
羽
中
学
校
区

の
幼
稚
園
児
な
ど
に
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を
行
う
ほ
か
、

研
修
会
を
実
施
。
会
員
数
17
人
。

　

あ
な
た
も
一
緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か
？
お
気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

市
の
玄
関
口
で
、
皆
さ
ん
を
彫
刻
が
お
出
迎
え
！

　

野
外
に
設
置
さ
れ
た
彫
刻
は
、
そ
の
場
所
の
風
景
や
景
色

の
一
部
と
な
り
ま
す
。

　

市
の
玄
関
口
で
あ
り
、
ま
ち
の「
顔
」と
も
言
え
る
Ｊ
Ｒ
袋

井
駅
。
北
口
広
場
の
中
央
に
は「
若
さ
」や「
活
力
」、「
に
ぎ

わ
い
」を
イ
メ
ー
ジ
さ
せ
る
彫
刻「
燦さ

ん

Ｓ
Ｕ
Ｎ
」が
高
く
そ
び

え
立
ち
、
今
日
も
行
き
交
う
人
々
を
見
守
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｊ
Ｒ
袋
井
駅
は
平
成
26
年
11
月
に
南
北
自
由
通
路
と
橋
上

化
駅
舎
が
完
成
し
、
北
口
・
南
口
の
そ
れ
ぞ
れ
に
玄
関
口
と

広
場
を
持
つ
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
現
在
、
市
で
は
南
口
広

場
の
完
成
と
市
制
施
行
10
周
年
を
記
念
し
て
、
南
口
広
場
に

も
う
１
つ
の
シ
ン
ボ
ル
と
な
る
彫
刻
の
設
置
を
進
め
て
い
ま

す
。
平
成
28
年
３
月
末
に
完
成
予
定
で
す
。

●
Ｊ
Ｒ
袋
井
駅
北
口
広
場　
「
燦
Ｓ
Ｕ
Ｎ
」

（
建た

て
は
た
か
く
ぞ
う

畠
覚
造
作
・
平
成
８
年
度
設
置
）

　

袋
井
市
が
輝
か
し
い
明
日
に
向
か
っ
て
国
際
的
に
開
か
れ

た
都
市
と
な
る
こ
と
を
願
い
、「
光（
太
陽
）」と「
健
康
」を
主

題
と
し
て
い
ま
す
。

　

上
部
の
球
体
は
太
陽
を
象
徴
す
る
と
と
も
に「
ど
ま
ん
中

ふ
く
ろ
い
」を
表
現
し
、
そ
れ
を
支
え
る
波
状
の
４
本
の
柱

は
、
感
性
・
知
性
・
理
性
・
身
体
が
豊
か
に
し
な
や
か
に
成

長
す
る
こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
し
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
。

いつでもできる「ドローイン」がおススメ！
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
いつでもできる「ドローイン」がおススメ！

ャャ レ
いつでもできる「ドローイン」がおススメ！いつでもできる「ドローイン」がおススメ！

レレ ン
いつでもできる「ドローイン」がおススメ！いつでもできる「ドローイン」がおススメ！
ンン ジ
いつでもできる「ドローイン」がおススメ！いつでもできる「ドローイン」がおススメ！いつでもできる「ドローイン」がおススメ！いつでもできる「ドローイン」がおススメ！

ジジ ！

1 肩甲骨寄せ
①両手を後ろに回して、手のひらを合わせて
指を組む。

②肩甲骨を中央に寄せながら大きく胸を張り、さらに
両手を上げて左右の肩甲骨を30秒間絞り込む。

効果　肩こり予防、背中のシェイプアップ
ポイント　肩甲骨を中央に寄せる

2 おなか引っ込め運動（ドローイン）
◎丹

たんでん

田（へそ下5cmから9cm）に向かって腹圧をかけ
るように、おなかを30秒間へこませる。おなかを
へこませた時、息を止めないで普通に呼吸する。

効果　腰痛予防、おなか周りの引き締め
ポイント　呼吸を止めない

仕事を
しながら

ながら
チャンス!

いつでも！

②肩甲骨を中央に寄せながら大きく胸を張り、さらに

仕事を
しながらしながら

いつでも！いつでも！

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


