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☆
お
腹
が
凹
む
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

　

正
し
い
姿
勢
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
知
っ

て
い
ま
す
か
？

　

肩
こ
り
、
膝
痛
、
腰
痛
は
姿
勢
の
崩
れ

か
ら
出
る
こ
と
が
多
い
症
状
で
す
。
正
し

い
姿
勢
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
覚
え
て〝
こ

り
〞の
な
い
身
体
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

時　

間　

毎
週
火
曜
日　

午
前
11
時
〜

講　

師　

白
崎　

浩
美

 

☆
朝
の
目
覚
ま
し
ヨ
ガ 

　

身
体
の
動
き
に
対
す
る
皮
膚･

筋
肉･

関
節･

脳
へ
優
し
い

刺
激
を
与
え
て
い
き
ま
す
。
朝
に
体
温
を
上
げ
る
こ
と
で
新
陳

代
謝
の
活
発
な
１
日
が
送
れ
ま
す
。

時　

間　

毎
週
水
曜
日　

午
前
11
時
〜

講　

師　

高
橋　

有
希
子

 

☆
転
倒
防
止
教
室 

　

最
近
、
よ
く
つ
ま
ず
く
と
い
う
方
は
い
ま

せ
ん
か
？

　

身
に
覚
え
の
あ
る
方
は
、
転
倒
に
よ
る
ケ

ガ
が
起
こ
り
や
す
い
身
体
で
す
。
バ
ラ
ン
ス

ボ
ー
ル
を
使
っ
て
楽
し
み
な
が
ら
転
倒
し
な

い
身
体
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

時　

間　

毎
週
木
曜
日　

午
前
11
時
〜

講　

師　

津
田　

達
也

 

☆
心
身
活
性
体
操 

　

皆
さ
ん
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
た
り
、
疲

れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

こ
の
教
室
で
は
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
楽
し

く
運
動
し
、
心
と
身
体
を
活
性
化
し
ま
す
。

時　

間　

毎
週
金
曜
日　

午
前
11
時
〜

講　

師　

高
見　

菜
々
子

■問合せ　ウォーターランド南条  ☎ 47－3711

ウォーターランド通信

地域包括支援センターです
■問合せ　地域包括支援センター 　℡ 47－8009

こんにちは
 『 

山
海
里
体
操
』い
よ
い
よ
発
信
！！

　

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
や
地
域
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
で
お
な
じ
み
の
山
海
里
体
操
に
新

作
が
で
き
ま
し
た
！
皆
さ
ん
が
気
軽
に
取
り
組
め
る
よ
う
、
１
月
か
ら
５
分
程
度

の
体
操
を
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
放
映
し
て
い
ま
す
。

　
「
山
編
」｢

海
編｣

「
里
編
」の
３
つ
の
体
操
を
順
次
放
映
し
ま
す
。
い
つ
ま
で
も

元
気
で
は
つ
ら
つ
と
し
た
毎
日
を
送
れ
る
よ
う
、
明
る
く
楽
し
い
山
海
里
体
操
に
、

ぜ
ひ
、
ご
家
庭
や
地
域
の
皆
さ
ん
で
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
！

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
放
映
時
間　

午
前
６
時
55
分
〜
・
午
前
11
時
〜
・

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

午
後
３
時
55
分
〜
・
午
後
６
時
55
分
〜

※ 

時
間
は
都
合
に
よ
り
変
更
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
ケ
ー
ブ
ル
テ

レ
ビ
番
組
案
内
で
ご
確
認
く
だ
さ
い（http://www.town.m

inam
iechizen.fukui.jp/

）。

２月の注目教室紹介★

運動して元気ハツラツ!!

おなじみの山海里体操に
新作ができました

山　編

山
登
り
の
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。

立
っ
た
姿
勢
・
い
す
に
座
っ
た
姿
勢
・
床
に
座
っ
た
姿
勢
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
の
で
、
体
調
や
体
力
に
合
わ
せ
な
が
ら
、
少
し
ず
つ
進

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
体
力
が
つ
い
た
ら
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持
っ

て
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

海　編

波
や
水
の
中
の
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。

い
す
に
座
っ
た
姿
勢
・
床
に
座
っ
た
姿
勢
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

棒
を
使
っ
て
ゆ
っ
た
り
と
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

里　編

日
常
生
活
の
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。

い
す
に
座
っ
た
姿
勢
・
床
に
座
っ
た
姿
勢
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

タ
オ
ル
を
使
っ
て
、
日
常
生
活
の
動
き
を
意
識
し
な
が
ら
行
い
ま

し
ょ
う
。

　
　
　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
高
齢
者
の
方
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
、

　
　
　

体
操
教
室
な
ど
を
開
催
し
、
介
護
予
防
の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
高

齢
者
の
方
を
中
心
と
し
た
グ
ル
ー
プ（
15
〜
20
名
）に
、
山
海
里
体
操
を
含
め
た
体

操
教
室
の
講
師
を
派
遣
し
ま
す
。
講
師
の
派
遣
を
希
望
す
る
グ
ル
ー
プ
の
方
は
、

ぜ
ひ
、
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
先
着
３
グ
ル
ー
プ
！！
都
合
の
良
い
時
に
仲
間
同

士
が
集
ま
り
、皆
さ
ん
で
運
動
し
ま
し
ょ
う
。
申
込
締
切
は
、２
月
10
日（
木
）で
す
。

皆さんで
運動しま
しょう！！

『○新山海里体操』を
簡単にご紹介しますね。


