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早
い
も
の
で
２
０
１
４
年
も
残
り
10
�
月
と
な

り
ま
し
た
�
雪
が
降
ら
な
い
築
上
町
の
環
境
に
�

心
の
底
か
ら
快
適
さ
を
感
じ
て
い
ま
す
�
そ
し
て

僕
も
残
り
１
�
月
の
活
動
を
持
�
て
�
大
学
に
戻

り
ま
す
�

　

さ
て
�
今
月
の
活
動
は
�
餅
つ
き
�
神
楽
を
舞

い
な
が
ら
の
年
越
し
�
成
人
式
で
の
司
会
�
町
民

劇
の
猛
練
習
�
じ
�
が
い
も
掘
り
�
薪
割
り
�
ト

マ
ト
の
片
付
け
�
か
き
漁
の
お
手
伝
い
�
と
い
う

内
容
で
し
た
�

　

年
末
に
は
�
た
く
さ
ん
の
方
に
呼
ん
で
い
た
だ

き
�
餅
つ
き
を
し
ま
し
た
�
人
生
で
初
め
て
こ
れ

ほ
ど
ま
で
に
杵
で
餅
を
つ
き
ま
し
た
�
そ
の
中
で

も
�
漁
師
さ
ん
達
と
共
に
つ
い
た
こ
と
が
印
象
に

残
�
て
い
ま
す
�
お
餅
の
美
味
し
さ
は
さ
る
こ
と

な
が
ら
�
お
昼
ご
飯
代
わ
り
に
食
べ
さ
せ
て
も

ら
�
た
�
お
こ
わ
︵
も
ち
に
な
る
前
の
も
ち
米
に

お
か
か
と
醤
油
を
ま
ぶ
し
た
も
の
︶
が
秀
逸
で
し

た
�

　

ま
た
�
お
世
話
に
な
�
て
い
る
湊
金
富
神
楽
で

の
年
越
し
も
�
素
敵
な
経
験
で
す
�
い
つ
も
な
ら

ば
�
家
族
と
過
ご
し
�
そ
ば
を
食
べ
�
ゆ
�
た
り

年
を
越
す
の
で
す
が
�
緊
張
し
な
が
ら
舞
い
�
気

付
い
た
ら
年
が
明
け
て
い
た
と
い
う
こ
の
２
０
１

４
年
の
幕
開
け
�
一
生
の
思
い
出
で
す
�
無
事
に

︵
？
︶
舞
う
こ
と
が
で
き
�
よ
う
や
く
安
心
で
き

た
感
覚
も
心
地
良
か
�
た
で
す
�
見
に
来
ら
れ
た

方
も
多
く
�
築
上
町
の
文
化
に
触
れ
た
気
が
し
ま

し
た
�
若
葉
の
ふ
る
さ
と
協
力
隊
で
来
て
く
れ
た
�

松
本
行
央
さ
ん
も
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
�

　

そ
し
て
成
人
式
�
僕
は
昨
年
�
宮
城
で
成
人
を

迎
え
�
式
に
も
参
加
し
ま
し
た
が
�
築
上
町
の
成

人
式
は
心
温
ま
る
�
成
人
者
と
距
離
が
近
い
�
素

敵
な
も
の
で
す
�
実
行
委
員
会
と
し
て
�
パ
ン
フ

レ
�
ト
の
内
容
や
テ
�
マ
の
設
定
な
ど
�
生
涯
学

習
課
の
皆
さ
ん
の
ご
尽
力
も
あ
�
て
�
時
間
を
掛

け
て
準
備
を
し
た
甲
斐
の
あ
る
素
晴
ら
し
い
式
典

に
な
�
た
と
思
い
ま
す
�
当
日
は
司
会
の
大
役
を

務
め
�
成
人
さ
れ
た
皆
さ
ん
の
協
力
も
あ
�
て
�

ス
ム
�
ズ
に
式
を
進
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
�

若
者
の
人
数
が
減
�
て
い
く
中
で
�
こ
の
よ
う
な

成
人
式
の
あ
る
築
上
町
に
�
更
に
魅
力
を
感
じ
ま

し
た
�
ま
た
�
ク
リ
ス
マ
ス
に
サ
ン
タ
ク
ロ
�
ス

に
な
�
た
こ
と
も
含
め
�
﹁
し
て
も
ら
う
側
﹂
か

ら
﹁
し
て
あ
げ
る
側
﹂
に
な
�
た
こ
と
に
﹁
も
う

い
い
大
人
だ
ろ
？
﹂
と
い
う
メ
�
セ
�
ジ
を
感
じ

て
い
ま
す
�
嬉
し
く
も
あ
り
�
こ
れ
か
ら
の
社
会

を
担
う
一
員
と
し
て
責
任
も
感
じ
る
よ
う
に
な
�

た
こ
と
�
こ
の
経
験
を
築
上
町
で
で
き
た
と
い
う

こ
と
は
�
生
涯
忘
れ
ら
れ
な
い
も
の
に
な
り
ま
す
�

　

残
り
１
�
月
�
３
月
１
日
に
は
１
年
間
の
活
動

報
告
会
を
行
い
ま
す
�
準
備
に
追
わ
れ
る
日
々
で

す
が
�
今
�
築
上
町
で
活
動
し
て
い
る
有
り
難
み

を
忘
れ
ず
�
胸
突
き
八
丁
�
こ
こ
か
ら
が
正
念
場
�

気
を
抜
か
ず
�
走
り
切
り
た
い
と
思
い
ま
す
�
今

月
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

NPO法人しいだコミュニティ倶楽部からのお知らせ

寒い日がつづきますが・・・運動不足で筋肉が衰えていませんか？

メタボからロコモへ…ロコモって知ってますか？

ロコモとは…
　運動器障害のため、要介護になっていたり、要介護になる危険の高い状態を言います。
（運動器障害…筋肉、骨、関節、軟骨、椎間板などの障害）いつまでも自分の足で歩き続
けていくために、ロコモを予防し、健康寿命を延ばしていくことが今、必要です！
　予防のため…早い時期から定期的に運動する習慣をつけましょう！
　そこで…しいコミからおすすめ教室を紹介します
※会員になると…自分のスケジュールに合わせて教室が選べます！仕事をしている世代の
　　　　　　　　方は、夜の教室をおすすめ！見学も大歓迎です！

午前
午後

教室名
太極拳
ストレッチ
太極拳

ヒップホップ
ソフトバレー

曜日
毎週金曜日
第２・４水曜日
毎週金曜日
毎週木曜日
毎週火曜日

時間
10：00～12：00
13：30～14：30
19：30～21：00
20：00～22：00
19：30～21：30

場所
中央公民館
椎田武道館
中央公民館
椎田武道館
椎田体育館

現在参加世代
５０～７０歳代
４０～８０歳代
３０～７０歳代
小学生～４０歳代
１０～６０歳代

夜

教室内容の問合せはこちらまで…しいコミ事務局５６−００７５

▶
餅
つ
き

◀
成
人
式


