
　
外
出
自
粛
の
中
、
そ
れ
ぞ
れ
で
き
る

範
囲
で
取
り
組
ま
れ
て
い
る
方
々
を
取

材
し
ま
し
た
。
「
健
康
に
は
＋

プ
ラ
ス

〇マ

ル

〇マ

ル

」
、

皆
さ
ん
に
と
っ
て
＋
〇
〇
に
は
何
が
入

り
ま
す
か
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
不
足
を
解
消

す
る
た
め
、
新
た
な
方
法
を
実
践

し
て
お
ら
れ
る
「
綾
野
ゆ
う
ゆ
う

ク
ラ
ブ
」
の
池い

け

本も

と

壽ひ

さ

志し

会
長
、
木き

部べ

義よ

し

和か

ず

（
事
務
局
）
さ
ん
に
お
話

を
伺
い
ま
し
た
。

　
認
知
症
に
よ
る
介
護
保
険
の
申

請
が
最
も
多
い
現
状
を
受
け
、
健

康
な
う
ち
か
ら
予
防
し
て
い
こ
う

と
活
動
を
さ
れ
て
い
る
「
南

み
な
み

杣そ

ま

地

域
脳
ト
レ
教
室
」
に
お
話
を
伺
い

ま
し
た
。

　
地
域
で
健
康
増
進
の
た
め
に
活

動
さ
れ
て
い
る
健
康
推
進
員
の
方

に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

「
こ
れ
ま
で
は
山
登
り
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
体
育
館
等
で
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を

楽
し
ん
で
い
ま
し
た
が
、
昨
年
の
新
型

　

「
以
前
私
た
ち
は
健
康
推
進
員
と
し

て
活
動
し
て
い
た
と
き
に
、
地
区
の
サ

ロ
ン
で
簡
単
な
介
護
予
防
の
ク
イ
ズ
等

を
行
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
経
験
を
い

か
し
、
南
杣
自
治
振
興
会
と
甲
南
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
協
力
を
得
て
、

本
格
的
に
２
回
／
月
の
脳
ト
レ
教
室
を

行
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

参
加
さ
れ
る
方
も
自
ら
進
ん
で
教
室

に
来
ら
れ
て
お
り
、
や
っ
て
み
て
本
当

に
良
か
っ
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
」

　

「
私
た
ち
健
康
推
進
員
も
“
私
た
ち
の

健
康
は
私
た
ち
の
手
で
”
を
ス
ロ
ー
ガ

ン
に
皆
さ
ん
お
住
い
の
地
域
で
健
康
寿

命
延
伸
を
め
ざ
し
て
、
健
康
づ
く
り
を

推
進
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
日
々

活
動
し
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
今
年
度
は
、
こ
れ
ま
で
一

部
地
域
で
実
施
し
て
い
た
「
が
ん
検
診
」

受
診
啓
発
を
市
内
全
域
に
広
げ
取
り
組

み
ま
し
た
。

　

検
診
（
健
診
）
へ
の
受
診
啓
発
は
私
た

ち
の
活
動
の
柱
の
ひ
と
つ
で
す
。
地
域

ご
と
の
健
診
日
程
、
申
し
込
み
期
間
な

ど
を
お
知
ら
せ
し
、
受
診
の
き
っ
か
け

に
な
っ
た

と
の
嬉
し

い
お
声
も

い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
特
に
意
識
し
て

い
た
だ
き
た
い
の
は
、
毎
日
の
「
食
事
」

そ
の
も
の
で
す
。
健
康
な
身
体
づ
く
り

の
基
と
な
る
「
栄
養
」
の
啓
発
も
私
た

ち
の
重
要
な
活
動
で
す
。

　

“
一
日
３
５
０
ｇ
の
野
菜
を
食
べ
ま

し
ょ
う
”“
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
”
と
講
習
会
や
啓
発
活
動

を
通
じ
て
皆
さ
ん
が
健
康
で
過
ご
さ
れ

る
こ
と
が
、
私
た
ち
の
変
わ
ら
な
い
願

い
で
す
。
」

　

「
活
動
を
通
じ
て
出
会
う
方
々
は
、

皆
さ
ん
健
康
の
大
切
さ
を
十
分
わ
か
っ

て
お
ら
れ
ま
す
。
ほ
ん
の
少
し
生
活
習

慣
を
変
え
て
み
る
、
そ
の
“
き
っ
か
け
”

づ
く
り
に
私
た
ち
健
康
推
進
員
が
皆
さ

ん
の
お
役
に
立
て
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

地
域
で
は
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
お
声
を

か
け
て
く
だ
さ
い
。
」

　

「
食
事
」「
睡
眠
」「
運
動
」
そ
し
て
コ

ロ
ナ
禍
で
も
『
＋
笑
顔
』
を
忘
れ
ず
に
！

　

「
私
た
ち
も
参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん

と
一
緒
に
体
を
動
か
し
て
笑
い
を
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
こ
の
教
室
で
の
参
加

者
と
の
交
流
を
通
じ
て
自
分
の
中
に
も

“
気
づ
き
”
が
生
ま
れ
、
自
身
の
や
り

が
い
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
」

　

ま
た
、
参
加
さ
れ
た
方
は
「
普
段
は

外
に
出
る
機
会
も
な
い
の
で
、
こ
こ
に

来
て
友
だ
ち
と
話
を
す
る
の
が
楽
し
い

で
す
。
」
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

教
室
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
は

「
健
康
に
は
『
＋
脳
ト
レ
』
で
す
ね
。
毎

日
の
積
み
重
ね
が
維
持
・
向
上
に
つ
な

が
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
」

12

3

コ
ロ
ナ
の
た
め
に
中
止
や
活
動
の
制
限

を
余
儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
何
か
で
き
な
い
か
と

考
え
た
と
こ
ろ
、
以
前
広
報
紙
に

掲
載
さ
れ
て
い
た
「
健
康
ア
プ
リ

Ｂ
ビ

ワ

テ

ク

Ｉ
Ｗ
Ａ
‐
Ｔ
Ｅ
Ｋ
Ｕ
」
が
良
い
の
で

は
な
い
か
と
取
り
入
れ
て
み
ま
し
た
。

　

ス
マ
ホ
を
持
ち
、
設
定
さ
れ
た
コ
ー

ス
の
現
地
に
行
き
、
景
観
を
楽
し
み
な

が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
や
、
歩
数
が
距
離
に
換
算
さ
れ

ゴ
ー
ル
を
め
ざ
す
バ
ー
チ
ャ
ル
ラ
リ
ー

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
コ
ー
ス
の
達
成
や
完
歩
、
ま

た
検
診
な
ど
受
け
る
と
ポ
イ
ン
ト
が
も

ら
え
、
貯
ま
っ
た
ポ
イ
ン
ト
で
抽
選
に

よ
る
賞
品
に
応
募
で
き
る
な
ど
多
く
の

メ
ニ
ュ
ー
が
あ
り
ま
す
。

　

介
護
に
な
る
前
の
予
防
、
ゲ
ー
ム
感

覚
で
楽
し
め
る
、
地
域
の
こ
と
を
再
発

見
で
き
る
、
参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん
と

情
報
共
有
す
る
こ
と
で
仲
間
づ
く
り
が

で
き
る
、
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
今
後
よ
り
多
く
の
方
に
ビ
ワ
テ
ク

を
広
め
て
い
き
た
い
で
す
。
」

男
性
（
50
代
）

　

旅
行
に
行
か
な
く
て
も
、
近
く

に
見
所
の
あ
る
場
所
が
あ
る
ん
で

す
ね
。
ビ
ワ
テ
ク
を
し
て
い
な
け

れ
ば
知
る
こ
と
が
な
か
っ
た
ポ
イ

ン
ト
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。

女
性
（
60
代
）

　

コ
ロ
ナ
禍
で
旅
行
も
ま
ま
な
ら

な
い
時
に
ビ
ワ
テ
ク
を
さ
せ
て
い

た
だ
き
夫
婦
で
楽
し
い
時
間
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。

女
性
（
70
代
）

　

新
し
い
発
見
が
あ
っ
た
り
、
幼

い
頃
に
遊
ん
で
周
り
の
風
景
は
す

ご
く
変
わ
っ
て
い
て
も
、
こ
こ
は

同
じ
だ
な
、
懐
か
し
い
な
と
い
う

所
が
あ
っ
た
り
気
分
転
換
に
利
用

し
て
い
ま
す
。

男
性
（
70
代
）

　

妻
に
つ
ら
れ
て
何
と
な
く
始
め

た
ビ
ワ
テ
ク
、
県
内
の
知
ら
な
い

所
を
訪
ね
る
楽
し
さ
を
発
見
し
ま

し
た
！

『BIWA-TEKU』

詳しくは

こちらから

無料ダウンロード

▲「コロナ禍での個人の
運動メニューとしてビワ
テクをお勧めします」と木
部義和さん

▲教室ボランティア
による実施前のミー
ティング（手前から
望月しぐれさん、竹
村ひで子さん、吉
田美紀子さん）

▲よりわかりやすくするための
手作りによる啓発コーナー

▲地域名の穴あきクイズなど
全て手作りされたプリント

◀答えを声に出してしまい
笑いが起こる教室

▶︎足踏みをしながら負
けじゃんけんをするコ
グニサイズ（※）

賞品当選！完歩賞！地域別ランキング

※通信費は必要です。

※コグニション（認知）とエクササイズ（運動）を組み合わせた造語。
　脳と身体の機能を効果的に向上させることが期待される。

綾野ゆうゆうクラブ員が
1位から4位までを独占！

今日も楽しく
いきましょう！

あ、グーや！

み
ん
な
の
健
康
増
進
の
た
め
に
活
動
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

問題：す□□
に？

どこ？

『
健
康
』
へ
の
取
り
組
み

広
が
っ
て
い
ま
す
！

健
康
に
は

＋
Ｂ

ビ

ワ

テ

ク

Ｉ
Ｗ
Ａ
‐
Ｔ
Ｅ
Ｋ
Ｕ

健
康
に
は
＋
脳
ト
レ

健
康
に
は
＋
笑
顔

参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
の
声
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