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事
業
部 

山
本 

健 

（
財
）
健
康
・
生
き
が
い
開
発
財
団
が

公
募
し
た
「
高
齢
者
の
生
き
が
い
づ
く
り

支
援
事
業
モ
デ
ル
調
査
研
究
の
た
め
の
試

行
事
業
」
に
対
し
て
、
当
協
議
会
か
ら
高

齢
者
の
生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な
が
る
先

駆
的
な
社
会
参
加
型
イ
ベ
ン
ト
事
業
と
し

て
「
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
in
と
ち
ぎ 

 
 

暮
ら
し
の
中
の
き
こ
え
改
善
支
援
事
業
」

を
提
案
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
財
団
か
ら
九

月
十
八
日
付
で
実
施
委
託
の
通
知
が
あ
り

ま
し
た
。 

試
行
事
業
実
施
（
案
）
に
つ
い
て
は
、

定
例
会
で
会
員
の
皆
様
の
了
承
を
得
て
お

り
ま
す
が
、
事
業
の
採
択
が
決
定
し
た
こ

と
で
、
平
成
二
十
年
二
月
二
日
の
イ
ベ
ン

ト
開
催
に
向
け
、
試
行
事
業
を
効
果
的
に

実
施
で
き
ま
す
よ
う
、
ま
た
ま
た
、
会
員

皆
様
と
一
緒
に
知
恵
を
出
し
、
一
緒
に
汗

を
か
き
合
い
、
面
白
く
最
善
の
努
力
を
し

て
、
イ
ベ
ン
ト
成
功
の
喜
び
を
味
わ
い
た

い
と
思
い
ま
す
。 

と
は
言
っ
て
、
イ
ベ
ン
ト
開
催
の
コ
ン

セ
プ
ト
は
あ
く
ま
で
も
、
高
齢
社
会
の
進

展
と
共
に
、
年
々
増
加
の
傾
向
に
あ
る
高

齢
難
聴
者
が
、
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
ず
に
行
動
が
消
極
的

に
な
っ
た
り
、
正
し
い
社
会
情
報
を
得
ら 

     れ
な
い
た
め
に
、
社
会
的
に
不
利
益
を
被

っ
た
り
す
る
こ
と
を
軽
減
す
る
こ
と
に
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
家
族
の
会
話
か
ら
の
疎

外
は
高
齢
者
の
家
庭
内
孤
独
の
一
因
と
も

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。 

一
方
、
難
聴
に
よ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
障
害
の
補
完
を
目
的
と
す
る
医
療
機

器
で
あ
る
補
聴
器
に
つ
い
て
は
、
ま
ず
、

医
療
機
関
で
専
門
医
の
診
断
の
も
と
に
購

入
す
る
の
が
望
ま
し
い
と
の
認
識
が
低
い

と
い
う
状
況
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
難
聴

者
を
取
り
巻
く
補
聴
器
販
売
の
実
態
は
必

ず
し
も
良
好
と
は
い
え
ず
、
利
用
者
が
不

利
益
と
な
る
事
例
も
報
告
さ
れ
る
な
ど
、

補
聴
器
に
対
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
や
疑

問
を
も
ち
な
が
ら
使
用
し
て
い
た
り
、
或

い
は
出
来
れ
ば
使
用
し
て
み
た
い
と
感
じ

な
が
ら
使
用
さ
れ
な
い
で
い
る
現
状
が
あ

り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

協
議
会
は
、
ま 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ず
会
員
自
ら
が
率 

 
 

 
 

先
し
て
、「
き
こ 

 
 

 
 

え
」
の
問
題
点
の 

 
 
 

把
握
、
音
環
境
整 

 
 
 

備
の
方
法
等
を
研 

 
 

修
し
理
解
を
深
め 

る
と
と
も
に
、
各
分
野
の
関
係
者
の
皆
様

の
ご
支
援
を
得
な
が
ら
、
誰
も
が
高
齢
者

の
難
聴
を
理
解
し
、
高
齢
難
聴
者
が
で
き 

る
だ
け
円
滑
に
社
会
生
活
を
送
れ
る
よ
う

な
環
境
づ
く
り
と
、
高
齢
難
聴
者
の
Ｑ
Ｏ

Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
補
聴
器
を
用
い

て
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
を
推

進
す
る
た
め
、
き
こ
え
や
補
聴
器
に
関
す

る
知
識
や
情
報
の
提
供
も
含
め
た
き
こ
え

の
悩
み
に
関
す
る
「
ま
な
び
の
場
」
と
し

て
講
演
会
と
相
談
会
を
開
催
す
る
も
の
で

あ
り
ま
す
。 

こ
の
こ
と
は
、
当
協
議
会
の
目
的
で
あ

る
健
康
で
生
き
が
い
の
あ
る
人
生
と
明
る

く
活
力
の
あ
る
地
域
社
会
の
実
現
に
寄
与

す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
こ
と
は
申
し
上
げ

る
ま
で
も
な
い
こ
と
で
あ
り
ま
す
。 
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高
齢
者
の
生
き
が
い
づ
く
り
支
援
事
業
モ
デ
ル 

調
査
研
究
の
た
め
の
試
行
事
業
を
受
託 

今号の主な記事 

○ 「きこえ」の問題に関し、試行事業受託 
○ アドバイザー養成講座開講 
○ １０月６日開催イベント大盛況 
○ 講師養成・講演活動の現況紹介 
○ 健生との出会いと今・・・ 
○ ４９回生「如月４９」の紹介 
○ ストレッチ・筋トレで元気アップ医者いらず 
○ 健康ウォーキング ２ 
○ 事務局からのお知らせ 
 

 
 

研修部  藤田 三夫 
「健康生きがいづくりアドバイザー」養成講座（平成

１９年度）が栃木県健康生きがいづくり協議会主催によ

り、１０月６日１３時から「とちぎ健康の森」研修室に

おいて、２名の受講者を迎え、スタートしました。 
受講者は、栃木県シルバー大学校卒業の男性お二人で、

健康でとても意欲的な方であり、アドバイザー資格取得

後の活躍が期待されます。 
第１回目は、長尾事務局長の開講挨拶とオリエンテー

ションで始まり、本田講師、菅沼講師が講義を担当して

第１日目を終了しました。２回目は１３日森山講師と長

尾講師・３回目は２７日山本講師と藤田講師が担当し、

２回目、３回目は会場 
を西那須野公民館に変 
更して実施しました。 
１２月８日に第１次資 
格審査試験を実施して 
終了となります。 
 

☆ アドバイザー養成講座始まる ☆ 
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平
成
十
九
年
十
月
六
日
（
土
）
午
後
一
時
よ
り
、
掲
題
の
イ
ベ
ン
ト
が
、
盛
大
に
開

催
さ
れ
た
。
今
回
は
、
当
協
議
会
が
新
体
制
に
な
っ
て
初
め
て
の
試
み
で
あ
っ
た
が
、

伊
藤
会
長
の
下
、
会
員
が
一
丸
と
な
り
、
や
り
遂
げ
る
こ
と
が
出
来
た
。
満
席
に
近
い

来
場
者
が
あ
り
、
多
く
の
方
々
か
ら
好
評
を
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
意
義
深
い
も
の

と
な
っ
た
。 

 

講
師
養
成
、
講
演
活
動 

現
況
報
告 

広
報
部 

島
方 

正
敏 

 

08
年
1
月
か
ら
の
講
演
依
頼
受
付
開

始
を
期
し
て
、
講
師
養
成
・
講
演
活
動
グ

ル
ー
プ
は
左
記
の
活
動
を
進
行
中
で
す
。 

講
師
養
成 

高
野
幸
夫
、
野
中
ア
サ
両
氏
を
中
心
に

模
擬
講
演
や
教
則
本
に
よ
る
勉
強
会
を
続

け
て
い
ま
す
。
特
に
模
擬
講
演
は
こ
の
講

師
体
験
を
し
て
、
出
席
者
に
よ
る
厳
正
な

講
評
を
受
け
、
合
格
点
を
得
て
初
め
て
栃

木
県
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
協
議
会
の
講

師
と
し
て
登
録
す
る
こ
と
を
、
定
め
て
い

ま
す
。
未
体
験
の
方
の
積
極
的
な
参
加
を

期
待
し
て
い
ま
す
。 

開
催
日 

 

奇
数
月 

第
1
火
曜
日 

14
時
〜
17
時 

ぽ
ぽ
ら 

打
合
わ
せ
室 

講
演
活
動 

高
野
幸
夫
氏
、
島
方
を
中
心
に
講
演
活

動
に
つ
い
て
の
内
規
づ
く
り
を
進
め
、
順
次

定
例
会
に
報
告
し
合
意
を
得
て
お
り
、
既
に

承
認
済
の
も
の
は
、
左
記
の
通
り
で
す
。
そ
の

他
に
現
在
、
講
演
テ
ー
マ
を
集
約
中
で
す
。 

一 

講
師
登
録 

自
ら
講
師
と
し
て
登
録
申
請
し
、 

勉
強
会
に
て
講
師
体
験
（
30
分
程

度
）
を
行
い
、
メ
ン
バ
ー
の
ア
ド
バ

イ
ス
等
を
受
け
た
者
。 

二 

講
演
料
・
講
師
謝
金 

内
規
に
よ
る
。 

健
康
生
き
が
い
づ
く
り 

ｉｎ 

と
ち
ぎ 

「
志
賀
か
う
子
先
生
の
お
話
と 

ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
と
う
た
を
聴
く
会
」 

を
開
催 

開会に際して挨拶する伊藤会長と会場を埋めた参加者の皆様 

伊
藤
会
長
の
力
強
い
あ
い
さ
つ
に
は
じ
ま

り
、
特
に
「
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
」
が
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て
い
る
か
が

わ
か
り
や
す
く
紹
介
さ
れ
た
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、

ま
ま
諳
ん
じ
て
い
た
も
の
の
、
そ
の
う
ち
ご
自

分
な
り
の
解
釈
に
辿
り
つ
か
れ
た
と
の
こ
と

で
、
先
生
の
解
釈
も
紹
介
さ
れ
た
。 

 

ま
た
、
お
祖
母
様
が
先
生
に
姿
勢
を
正
す
こ

と
を
繰
り
返
し
命
じ
た
と
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を

「
お
背
中
で
す
ぞ
！
」
と
、
手
振
り
身
振
り
を

交
え
て
話
さ
れ
た
。
そ
し
て
、
近
頃
の
若
者
の

姿
勢
の
悪
さ
に
触
れ
、
ひ
と
の
命
だ
け
で
な
く
、

食
べ
物
な
ど
全
て
の
生
き
物
の
命
を
支
え
る
も

の
を
粗
末
に
扱
っ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
、
大
人

は
子
ど
も
達
に
美
意
識
や
物
事
の
善
し
悪
し
の

物
差
し
を
し
っ
か
り
教
え
る
こ
と
が
必
要
だ
と

説
か
れ
た
。 

 

最
後
に
、「
雨
に
も 

負
け
ず
」
の
詩
を
朗
読

し
て
講
演
を
締
め
く
く
ら
れ
た
。 

先
生
の
お
話
に
、
会
場
の
皆
さ
ん
が
聞
き
入

っ
て
い
た
こ
と
が
、
と
て
も
印
象
的
だ
っ
た
。 

 
 

来
場
者
（
約
百
二
十
名
）
の
方
々
に
こ
の
イ
ベ
ン

ト
を
主
催
し
た
栃
木
県
健
康
生
き
が
い
づ
く
り

協
議
会
に
つ
い
て
も
十
分
ア
ピ
ー
ル
で
き
た
も

の
と
思
わ
れ
る
。 

そ
の
後
、
第
一
部
、
志
賀
か
う
子
先
生
の
講
演

「
胸
張
り
て
立
て
よ
」
が
、
白
板
に
宮
沢
賢
治
の

「
文
語
詩
」
と
書
き
そ
の
朗
読
か
ら
始
ま
っ
た
。 

「
う
た
が
ふ
を
や
め
よ 

 

林
は
寒
く
し
て 

い
さ
さ
か
の
雪
凍
り
し
き 

根
ま
が
り
杉
も 

の
び
て
ゆ
る
る
を 

 

胸
張
り
て
立
て
よ 

林
の
雪
の
う
へ 

 

青
き
杉
葉
の
落
ち
散
り
て 

空
に
は 

 

あ
ま
た
鳥
啼
け
る
を 

空
ふ
か
く
息
せ
よ 

 

杉
の
梢
高
み 

鳥
い
く
群
あ
ら
そ
へ
ば 

 

氷
霧
ぞ 

さ
っ
と
光
落
つ
る
を
」 

こ
の
詩
は
、
先
生
が
中
学
一
年
生
の
と
き
に
、

父
上
か
ら
花
巻
土
産
と
し
て
も
ら
っ
た
身
の
丈

四
十
セ
ン
チ
ほ
ど
の
こ
け
し
の
胴
腹
に
書
い
て

あ
っ
た
も
の
で
、
当
時
は
詩
の
意
味
を
解
し
な
い

講演される志賀かう子先生 
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４９回生・・・「如月４９」の紹介 
                溝口 清 
本年２月１０日（土）～１１日（日) 、健康生
きがいづくりアドバイザー４９回生の会「如月４

９」の発足一周年記念・新潟大会が新潟県月岡温

泉・ホテル華鳳で開催され、栃木県からは、メン

バー８名全員が出席、総員５２名が集いました。 
大会は「如月４９新潟グループ」の皆さんの周

到な準備と、きめ細かな運営で、新潟地域の皆さ

ん３００名も出席されて盛大に行われました。ま

ず、健康生きがいづくりセミナー「ゆっくり生き

ようのんびりいこう、１２０歳まで元気で長生き

しませんか」のテーマで佐藤万成医師の講演。 
続くアトラクションでは、新潟万代太鼓、大正

琴合奏、栃木健生メンバー長尾嘉郎さんのハーモ

ニカ演奏など多彩な演出で、にぎやかな大会とな

りました。夜は「如月４９」会員の懇親会と、翌

日は白鳥の渡来地・瓢湖と豪農の館を観光して、

会員相互の絆が更に深まりました。 
次回は、平成２１年に「栃木での集い」、が決ま

り「如月４９栃木グループ」が開催を担当するこ

とになりました。栃木健生の皆様のご協力を頂き

ながら、豊かな自然と文化を生かした、栃木らし

い大会にしようとメンバー全員が知恵を出し合い

開催準備を進めたいと考えています。 

 
休
憩
を
は
さ
ん
で
、
第
二
部
で
は
池
田
敏
美

さ
ん
率
い
る
「
ト
リ
オ
・
デ
ィ
・
マ
エ
」
に
よ

る
コ
ン
サ
ー
ト
が
始
ま
っ
た
。 

 

池
田
さ
ん
の
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
の
独
奏
・
こ
れ

は
聴
く
人
の
心
に
響
く
音
色
に
、
胸
が
熱
く
な

る
思
い
だ
っ
た
。
演
奏
の
合
間
に
は
、
な
か
な

か
聞
く
こ
と
の
出
来
な
い
楽
器
の
こ
と
な
ど
、

興
味
深
い
お
話
し
も
聞
く
こ
と
が
出
来
た
。 

 

ま
た
、
田
中
真
理
さ
ん
の
ピ
ア
ノ
独
奏
と
、

日
本
で
は
数
少
な
い
と
い
う
カ
ウ
ン
タ
ー
テ
ノ

ー
ル
歌
手
・
池
田
弦
さ
ん
の
う
た
と
楽
し
い
ト

ー
ク
、
い
ろ
い
ろ
な
う
た
の
中
で
も
「
千
の
風

に
な
っ
て
」
は
、
紅
白
で
も
歌
わ
れ
て
い
た
の

で
、
会
場
か
ら
も
一
緒
に
口
ず
さ
ん
で
い
る
声

が
聞
か
れ
、
い
っ
そ
う
和
や
か
な
雰
囲
気
に
つ

つ
ま
れ
た
。 

最
後
は
、
皆
さ
ん
ご
一
緒
に
と
、「
か
え
る
の

合
唱
」
の
輪
唱
や
、「
ふ
る
さ
と
」
で
盛
り
上
が

り
、
時
が
過
ぎ
る
の
を
忘
れ
る
ほ
ど
だ
っ
た
。 

  
 
 
 
 
 
 
 

黒
宮
広
報
部
長
談 

お
い
で
い
た
だ
い
た
お
客
様
の
ア
ン
ケ
ー
ト

で
も
、
今
回
の
企
画
は
良
か
っ
た
と
多
数
の
ご

意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
の
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
を
、
企
画
し
た
当
初

は
、
本
当
に
や
れ
る
の
か
、
人
は
集
め
ら
れ
る

の
か
、
な
ど
な
ど
・
・
・
不
安
の
方
が
先
に
立

ち
、
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、
健
生
の
会
員
の
方
々

の
知
恵
と
努
力
と
協
力
で
、
大
き
な
財
産
を
手

に
し
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
を
、
ば
ね
に
次
に
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
で

き
た
ら
と
願
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
本
当
に

お
疲
れ
様
で
し
た
。 

 

健
生
と
の 

出
会
い
と
今
・
・
・ 

豊
田 

三
枝
子 

「
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」
と

は
前
向
き
で
い
か
に
も
何
か
や
れ
そ
う
・
・
？

そ
ん
な
思
い
を
抱
か
せ
て
く
れ
る
名
称
に
魅
力

を
感
じ
て
、
内
容
を
理
解
し
な
い
ま
ま
飛
付
く

様
に
養
成
講
座
の
申
込
み
を
し
て
受
講
し
、
久

し
ぶ
り
の
受
験
と
、
若
者
の
よ
う
な
熱
気
の
あ

る
合
宿
を
し
て
、
め
で
た
く
「
健
康
い
き
が
い

づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」
と
し
て
登
録
さ
れ
た

の
が
、
平
成
十
七
年
三
月
の
事
で
し
た
。 

さ
て
！
こ
れ
か
ら
ど
ん
な
楽
し
い
こ
と
や
、

や
り
が
い
の
あ
る
事
に
出
会
え
る
の
だ
ろ
う
か

と
期
待
に
胸
を
ふ
く
ら
ま
せ
な
が
ら
、
毎
回
の

定
例
会
に
出
席
し
て
い
た
の
で
す
が
、
残
念

な
事
に
私
の
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
健
康
生
き

が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
な
る
名
称
が
ど

こ
に
あ
て
は
ま
る
の
？
？
と
思
わ
さ
れ
る
定

例
会
で
、
回
を
重
ね
る
ご
と
に
気
持
ち
が
し

ぼ
ん
で
行
く
淋
し
さ
で
し
た
。 

今
年
に
な
り
新
役
員
や
さ
ら
に
新
し
く
入

会
さ
れ
た
会
員
の
方
達
の
意
欲
的
な
行
動

で
、
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

の
名
称
に
ふ
さ
わ
し
い
会
に
な
り
、
そ
れ
に

伴
い
定
例
会
も
活
発
に
な
り
ま
し
た
。
私
も

積
極
的
に
参
加
し
て
、
持
ち
前
の
行
動
力
で

こ
の
新
し
い
波
に
乗
り
、
生
き
生
き
と
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
と
し
て
活
動
し
て
行
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。 

私
は
別
の
会
で
は
寸
劇
を
通
し
て
男
女
共

に
「
生
き
る
と
云
う
事
は
」
を
啓
蒙
、
啓
発

トリオ・ディ・マエ の演奏 

し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
で
活
動
を

続
け
て
い
ま
す
。 

 

今
後
は
、
活
発
に
動
き
出
し

た
栃
木
県
健
康
生
き
が
い
づ
く

り
協
議
会
の
中
で
ア
ド
バ
イ
ザ

ー
と
し
て
の
活
動
に
重
点
を
置

き
、
自
分
自
身
を
生
き
生
き
と

保
ち
、
志
を
同
じ
く
す
る
仲
間

達
と
前
を
向
き
歩
ん
で
行
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後
の

「
健
康
生
き
が
い
づ
く
り
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
」
の
私
達
に
ご
期
待

く
だ
さ
い
！
！ 
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◎ 
行 
道 

山
・
・
・｢

関
東
の
高
野
山
」 

と
呼
ば
れ
る
栃
木
県
の
名
勝
第
一
号
に 

指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

◎ 

そ
の
他
、
足
利
学
校
、
織
姫
公
園
・
鑁 

阿
寺
・
栗
田
美
術
館
な
ど
歴
史
と
自
然
に

恵
ま
れ
、
東
の
京
都
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

   
活   

動  

事 
  

例 

事務局からのお知らせ 

１．今後の定例会予定日（偶数月の第１日曜日） 
  １）2007年 12月 2日（日）「ぽぽら」にて 

13：30～17：00 
    終了後 ＪＲ宇都宮駅西口前「魚民」で 

忘年会を開催します 
  ２）2008年 2月 3日（日）健康の森にて 
    13：30～17：00 
２．健康生きがいづくりアドバイザー全国大会 
  ｉｎ大阪 が開催されます 
今年は「“好っきやねん人間”ｄｅ生き方再

発見」をテーマとして、健生の「全国大会」

が 11月 9日～11日まで大阪で開催され、全
国から大勢の会員が集まり絆を強めます 

３．トレッキングを開催します 
会員の親睦と健康増進を目的として、11 月
17 日（土）に尚仁沢湧水源泉の川沿いを歩
く「自然と水めぐり」のトレッキングを開催

します 
多数の参加者を得て、深まりゆく秋を元気に

楽しく満喫したいと思います 
 

編 

集 

後 

記 

今
号
か
ら
こ
の
会
報
の
編
集
は
君
良
秀
、
藤

田
三
夫
、
本
田
進
、
森
山
京
逸
の
四
名
が
担

当
し
ま
す
の
で
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

多
く
の
会
員
の
方
々
か
ら
ご
協
力
を
頂
き

楽
し
い
記
事
を
満
載
し
、
皆
様
に
お
届
け
す

る
こ
と
が
出
来
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

今
後
も
よ
り
良
い
会
報
の
発
行
に
努
め
ま

す
の
で
ご
支
援
ご
協
力
を
お
願
い
致
し
ま

す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

（
森
山
京
逸
） 

【
健
康
・
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
】
２ 

渡
邉 

忠 

現
在
、
宇
都
宮
市
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
２

箇
所
で
週
４
教
室
、
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
の

指
導
を
行
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
そ
の
内
容
等

に
つ
い
て
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

一 

私
が
ス
ト
レ
ッ
チ
・
筋
ト
レ
を
始
め
た 

動
機
と
指
導
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ 

私
の
腰
の
筋
肉
痛
や
肥
満
が
ス
ト
レ
ッ
チ

と
筋
ト
レ
に
よ
っ
て
改
善
さ
れ
、
更
に
身
体 

の
活
性
化
な
ど
そ
の
効
果
を
自
ら
実
感
し

た
こ
と
。 

ま
た
こ
の
運
動
は
運
動
不
足
等
に
よ
る
筋

力
等
の
諸
機
能
の
低
下
に
伴
う
腰
痛
、
膝

痛
、
転
倒
で
の
骨
折
、
更
に
は
生
活
習
慣
病 

の
予
防
に
対
し
て
大
変
効
果
的
で
あ
る
と

評
価
さ
れ
て
い
る
こ
と
。 

二 

指
導
の
趣
旨 

高
齢
者
が
年
々
増
大
す
る
中
で
、
高
齢
者 

一
人
一
人
の
健
康
で
自
立
し
た
「
健
康
寿 

命
」
が
重
要
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
た 

め
に
は
、
自
ら
が
主
体
的
に
健
康
づ
く
り
に 

取
り
組
む
意
識
付
け
と
実
践
が
必
要
で
あ 

る
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

 

三 

指
導
の
内
容 

 

マ
ッ
ト
と
自
分
の
体
重
を
使
い
、
有
酸
素
運 

動
を
取
り
入
れ
な
が
ら
約
40
動
作
メ
ニ
ュ 

ー
で
手
、
足
、
腰
等
の
伸
縮
、
回
転
等
を
医 

師
等
の
指
示
を
確
認
し
な
が
ら
指
導
し
て 

お
り
ま
す
。 

四 

期
待
す
る
そ
の
効
果 

①
体
内
の
新
陳
代
謝
を
促
進
し
生
活
習
慣

病
の
予
防
を
図
る
と
共
に
、
関
節
、
筋
肉

の｢

サ
ビ｣

を
取
り
、
腰
痛
、
膝
痛
等
の
改

善
、
予
防
に
効
果
的
で
あ
り
ま
す
。 

 

②
病
気
に
よ
る
家
族
負
担
の
軽
減
、
医
療 

費
、
介
護
保
険
料
を
抑
制
で
き
る
大
き
な 

要
因
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

 

 

 

 
ス
ト
レ
ッ
チ
・ 

筋
ト
レ
で 

元
気
ア
ッ
プ
！ 

医
者
い
ら
ず
！ 

菅
沼 
文
男 

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
と
は
自
然
と
接
し
、
自
分
が

仲
間
と
一
緒
に
、
心
豊
か
に
健
康
に
な
る
よ
う

に
楽
し
む
も
の
と
、
私
は
信
じ
て
い
ま
す
。
前

回
ご
紹
介
し
ま
し
た｢

栃
木
県
立
自
然
公
園｣

八
ヶ
所
の
内
、
先
ず
最
初
に
「
足
利
自
然
公
園
」

を
紹
介
し
ま
す
。 

「
自
然
と
歴
史
に
彩
ら
れ
た
文
化
の
街
足
利
」 

県
の
南
西
部
に
位
置
す
る
同
公
園
は
、
織
姫

公
園
・
行
道
山
浄
因
寺
・
名
草
巨
石
群
へ
と
山

並
み
に
広
が
る
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
が
続
き
、

コ
ー
ス
か
ら
は
日
光
連
山
・
赤
城
・
浅
間
な
ど

の
山
並
み
が
望
め
ま
す
。 

◎ 

名
草
巨
石
群
・
・
・
花
崗
岩
特
有
の
風

化
を
示
す
珍
し
い
現
象
例
で
、
国
の
天
然

記
念
物
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

JR
足
利
駅
―
織
姫
公
園(

近
辺
に
足
利
学

校
、
鑁
阿
寺)

―
行
道
山
―
名
草
巨
石
群
を
散

策
し
、
そ
し
て
忘
れ
て
な
ら
な
い
の
が
鎮
守
の

森
「
伊
勢
神
社
」
で
す
。
足
利
の
お
伊
勢
様
と

し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

さ
・
・
・
好
天
気
の
ス
タ
ー
ト
を 

足利学校の正門 


