
 

こ
ん
な
人
は
、

　
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
！

ち
ょ
っ
と
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
は
も
ち

ろ
ん
、
普
段
一
人
で
い
る
こ
と
が
多

い
人
、
仲
間
作
り
が
し
た
い
人
、
運

動
し
た
い
け
ど
何
か
ら
始
め
た
ら
良

い
か
わ
か
ら
な
い
人
、
自
分
の
身
体

の
現
状
を
知
り
た
い
人
な
ど
、
お
気

軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
状
況
に

よ
り
レ
ッ
ス
ン
が
一
時
休
止
と
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

も
と
も
と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
ま
し

た
が
、
プ
ラ
ス
で
何
か
で
き
な
い
か
と
考

え
て
お
り
、
ハ
ピ
ネ
ス
館
ま
で
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
兼
ね
て
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
併
せ
て
一
石
二
鳥

に
な
っ
て
い
ま
す
。
続
け
る
こ
と
で
仲
間

も
増
え
、
み
ん
な
に
会
う
の
が
楽
し
み
で

通
っ
て
い
ま
す
。
寝
起
き
時
の
腰
痛
に
悩

ま
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
痛
み
が
な
く
な

り
ま
し
た
。
続
け
る
こ
と
で
、
効
果
が
現

れ
て
い
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

自
宅
に
い
る
だ
け
だ
と
、
や
る
こ
と
が
な

く
て
退
屈
し
て
い
た
の
で
、
２
年
ぐ
ら
い

前
か
ら
軽
い
気
持
ち
で
ふ
ら
っ
と
ハ
ピ
ネ

ス
館
に
来
て
み
ま
し
た
。
通
い
続
け
る
こ

と
で
仲
間
が
で
き
た
り
、
人
と
話
を
す
る

機
会
が
増
え
て
楽
し
い
で
す
ね
。
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
の
先
生
も
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
つ
い
て
わ
か
り
や
す
く
ア
ド
バ
イ
ス

を
し
て
く
れ
る
の
で
、
時
間
が
あ
る
と
き

は
毎
日
で
も
通
っ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
か
ら
、
外
出

を
控
え
て
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
い

る
状
況
が
続
い
て
い
ま
せ
ん
か
。
ハ
ピ
ネ
ス

館
で
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指
導
の
も

と
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
機
器
を
使
用
し
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
行
え
ま
す
。

Ｑ
．
高
齢
者
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

必
要
で
す
か
？

Ａ
．
い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
く
こ

と
、
身
の
回
り
の
こ
と
を
自
分
で
す
る

た
め
に
は
、
筋
肉
が
必
要
で
す
。
効
果

が
現
れ
に
く
い
人
の
場
合
は
現
状
維
持

を
目
標
に
行
い
ま
す
。

Ｑ
．
ハ
ピ
ネ
ス
館
に
通
う
こ
と
に
よ
っ
て
、

ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か
？

Ａ
．
筋
肉
量
や
内
臓
脂
肪
、
上
半
身
下

半
身
の
バ
ラ
ン
ス
、
基
礎
代
謝
な
ど
を

数
値
化
し
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
ア

ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
身
体
の
状
態
は
人

に
よ
っ
て
異
な
る
た
め
、
そ
の
人
に
合

わ
せ
た
方
法
に
よ
り
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
い
ま
す
。

■利用日時　毎週月～金曜日　
　午前10時30分～午後３時
※休館日は土・日・祝日、季節休業日。
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■住所　　　毛呂本郷1006
■問合せ　　M

モ ロ
ORO H

ハ ピ ネ ス
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　　　　　　ｔ276－1700（代表）

高齢者でも無理なくできる健康体操やヨ
ガ、バランスボールを使った運動ができ
ます。

体のお悩みに合わせて、トレーニングメ
ニューを提案・指導します。肩こりやリ
ハビリ後のトレーニング相談もできます。

ジムレッスン

スタジオレッスン

ハピネス館で元気なカラダづくりと
　　　仲間づくりに取り組んでみませんか？

安藤次男さん
（82歳）

鈴木さん
（70歳）

～　利用者　I
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インストラクター
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で
楽
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全
国
の
小
・
中
学
校
で
、
子
供
た
ち
が
各
自
の
情
報
端
末
を
活
用
で
き
る
環

境
を
整
え
る
「
Ｇギ

ガ

Ｉ
Ｇ
Ａ
ス
ク
ー
ル
構
想
」。
町
で
は
、
今
年
度
中
に
町
内

全
て
の
小
・
中
学
校
の
児
童
生
徒
に
一
人
１
台
の
学
習
用
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末

を
配
備
し
ま
す
。

問
合
せ　
端
末
の
配
備
に
つ
い
て
／
教
育
委
員
会
教
育
総
務
課
ｔ

５
１
２

　
　
端
末
の
活
用
な
ど
に
つ
い
て
／
教
育
委
員
会
学
校
教
育
課
ｔ

５
３
２

に
な
り
ま
す
。

※
現
在
、
機
器
の
持
ち
帰
り
な
ど

の
運
用
方
法
を
検
討
中
で
す
。

～G
ギ ガ
IGAスクール構想の実現に向けて～

タブレット端末 　　授業
スタート　　　

を使った が

します！

■
令
和
の
学
び
の

　
　
　
「
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
」

　

Ｇ
Ｉ
Ｇ
Ａ
ス
ク
ー
ル
構
想
と

は
、
一
人
１
台
の
学
習
用
タ
ブ
レ

ッ
ト
端
末
と
高
速
大
容
量
の
通
信

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
環
境
を
一
体
的
に

整
備
し
、
こ
れ
ま
で
の
学
校
教
育

と
組
み
合
わ
せ
、
多
様
な
子
供
た

ち
の
資
質
・
能
力
を
育
成
す
る
文

部
科
学
省
の
構
想
で
す
。

　
一
人
１
台
の
学
習
用
タ
ブ
レ
ッ

ト
端
末
は
、
令
和
の
学
び
の
「
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
」
と
な
り
ま
す
。
Ｉ

Ｃ
Ｔ
機
器
の
整
備
に
加
え
、
研
修

な
ど
を
通
じ
た
教
員
の
Ｉ
Ｃ
Ｔ
活

用
指
導
力
の
向
上
や
情
報
モ
ラ
ル

教
育
を
は
じ
め
と
す
る
情
報
教
育

の
充
実
な
ど
、
ハ
ー
ド
・
ソ
フ
ト

の
両
面
か
ら
教
育
活
動
の
一
層
の

充
実
に
取
り
組
み
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
を
日

常
的
に
活
用
し
た
学
び
の
実
現
を

目
指
し
ま
す
。

 

■
学
校
に
お
け
る

　
　
　
Ｉ
Ｃ
Ｔ
活
用
例

　
従
来
の
授
業
内
容
に
Ｉ
Ｃ
Ｔ
を

う
ま
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

様
々
な
教
育
効
果
が
期
待
さ
れ
ま

す（
３
月
か
ら
使
用
開
始
予
定
）。

●
授
業
で
教
材
を
提
示
す
る
と
き

　
授
業
で
使
う
資
料
を
手
元
の
端

末
で
鮮
明
に
見
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
動
画
を
見
る
こ
と
も
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
グ
ル
ー
プ
学
習
を
す
る
と
き

　
個
人
が
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
使

っ
て
撮
影
し
た
写
真
や
動
画
な
ど

を
共
有
し
、
協
力
し
て
ま
と
め
る

活
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
児
童
生
徒
が
発
表
を
す
る
と
き

　
自
分
の
考
え
を
タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
で
入
力
し
、
大
型
モ
ニ
タ
ー
に

反
映
さ
せ
て
発
表
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
今
後
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
拡
大
防
止
等
に
よ
る
臨
時

休
業
と
な
っ
た
場
合
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
担

任
と
児
童
生
徒
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
取
れ
る
よ
う
に
な
り
、

オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
な
ど
、
学
び
の

支
援
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う

 

■
こ
れ
か
ら
も
変
わ
ら
ず

　
　
大
切
に
し
て
い
く
こ
と

　
Ｉ
Ｃ
Ｔ
を
導
入
す
る
こ
と
で
、

子
供
た
ち
の
学
習
を
効
率
的
に
進

め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
Ｉ
Ｃ

Ｔ
は
あ
く
ま
で
子
供
た
ち
の
学
び

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
手
段
の
一
つ
で

す
。
学
校
に
お
い
て
「
知
・
徳
・

体
」
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
培

つ
ち
か

っ
て
い

く
た
め
に
は
、こ
れ
ま
で
と
同
様
、

先
生
や
友
達
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
重
要
で
す
。

　
読
み
書
き
計
算
な
ど
の
基
礎
的

な
学
び
に
つ
い
て
も
、
学
習
方
法

は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
時
代
が
変
化

す
る
な
か
で
、
子
供
た
ち
に
求
め

ら
れ
る
能
力
も
変
化
し
ま
す
が
、

変
わ
ら
な
い
大
切
な
こ
と
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
学

校
教
育
と
Ｉ
Ｃ
Ｔ
を
活
用
し
た
学

び
が
融
合
す
る
こ
と
で
新
し
い
学

び
を
創
造
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
、「
夢
を
も
ち　

世
界
に
は
ば
た
く　
毛
呂
山
の
子

ど
も
」
の
育
成
を
目
指
し
ま
す
。

液晶画面を上にして折りたたむと、
タブレットとして利用できます。
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