
今
月
は
一
月
の
広
報
誌
で
紹
介
し
た
【
座
っ
て
で
き
る
バ

ラ
ン
ス
運
動
の
難
易
が
高
い
方
法
】
を
紹
介
し
ま
す
。
運

動
の
目
的
は
、
立
ち
直
り
反
応
を
促
し
、
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
維
持
・
向
上
を
図
る
こ
と
で
す
。

立
ち
直
り
反
応
は
ヒ
ト
の
平
衡
機
能
の
一
つ
で
あ
り
、
身

体
を
直
立
に
保
つ
こ
と
や
、
円
滑
に
移
動
す
る
為
に
重
要

な
機
能
で
す
。
こ
の
運
動
を
行
う
と
お
腹
周
囲
の
筋
肉
が

働
く
の
で
、
腹
筋
の
筋
力
維
持
・
向
上
と
い
っ
た
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
能
力
や
お
腹
周
り
の
筋
肉
を

鍛
え
た
い
方
に
お
勧
め
の
運
動
で
す
。
運
動
方
法
の
推
奨

例
と
誤
り
例
を
写
真
で
確
認
し
て
、
家
で
も
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
！

紹
介
す
る
運
動
は
三
つ
で
す
。

一
つ
目
は
、
側
方
へ
手
を
伸
ば
す
運
動
で
す
。
方
法
は
、
背
筋
を
伸
ば
し
て

椅
子
に
座
り
ま
す
。
肩
と
肩
は
床
に
対
し
て
水
平
に
保
ち
、
右
方
向
へ
手
を

伸
ば
し
ま
す
。
手
を
最
大
限
伸
ば
し
た
と
こ
ろ
で
１
０
秒
保
持
し
ま
す
。
左

右
方
向
に
各
５
回
程
度
を
目
安
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

二
つ
目
は
負
荷
を
高
め
る
方
法
で
す
。
一
つ
目
の
運
動
を
両
足
を
閉
じ
た
状

態
で
行
い
ま
す
。
一
つ
目
の
運
動
に
比
べ
て
よ
り
お
腹
の
筋
肉
が
働
く
の
を

感
じ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

三
つ
目
は
お
尻
歩
き
で
す
。
背
筋
を
伸
ば
し
、
片
方
の
お
尻
を
浮
か
し
て
、

前
に
出
す
。
次
に
反
対
の
お
尻
を
浮
か
し
て
前
に
出
す
。
こ
れ
を
交
互
に
繰

り
返
し
、
椅
子
の
上
で
前
後
に
お
尻
歩
き
を
行
い
ま
す
。

▼注意事項
運動は椅子から転落しないように足が地面に着いている状態で行いましょう。痛みが増加する場合にはすぐ
に運動を中止しましょう。運動は可能な限り骨盤を立てた状態で行いましょう！頭部は床に対して垂直、肩
と肩を結ぶ線は水平にししたまま、片方のお尻を持ち上げるようにします。

チャンネル登録お願いします！チャンネル登録お願いします！
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「
お
腹
頑
張
れ
！
」

３
月
１
５
日(

火)

午
後
、
１
階
と
２
階
の
各
フ
ロ
ア
に
て
、
三
春
店
の
理
学

療
法
士
が
腹
筋
に
つ
い
て
の
講
義
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
し

た
。

生
活
動
作
で
姿
勢
を
保
持
し
た
り
、
動
作
を
安
定
さ
せ
た
り
す
る
の
に
大
切
な

の
は
体
幹
機
能
で
す
が
、
今
回
は
そ
の
体
幹
の
一
部
で
あ
る
腹
筋
に
着
目
し
て

運
動
を
行
い
ま
し
た
。

腹
筋
と
は
総
称
で
、
五
種
類
の
筋
肉
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
そ
れ
ぞ

れ
の
筋
肉
の
位
置
や
働
き
に
つ
い
て
の
講
義
を
受
け
た
後
、
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉

に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
実
際
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。
普
段
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
以
上
に
腹
筋
に
集
中
し
て
負
荷
を
か
け
る
た
め
、
な
か
な
か
ハ
ー

ド
で
し
た
が
、
さ
て
、
運
動
前
後
で
身
体
の
動
き
に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
出
た

の
で
し
ょ
う
か…

！
効
果
判
定
も
行
い
、
利
用
者
様
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ

プ
に
繋
が
っ
て
お
り
ま
す
！

「
体
操
・
脳
ト
レ
Ｚ
Ｏ
Ｎ
Ｅ
」

大
勢
の
利
用
者
様
が
一
緒
に
体
操
や
脳
ト
レ
・
レ
ク
を
実
施
す
る
「
体
操
・
脳

ト
レ
ゾ
ー
ン
」。

こ
こ
で
は
ス
タ
ッ
フ
と
一
緒
に
み
ん
な
で
楽
し
く
体
操
や
脳
ト
レ
を
行
っ
て
い

ま
す
♪

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
は
、
自
宅
で
も
で
き
る
体
操
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・
ボ
ー
ル
や

タ
オ
ル
を
使
っ
た
体
操
・
リ
ズ
ム
体
操
・
神
経
衰
弱
ゲ
ー
ム
・
大
型
オ
セ
ロ
ゲ
ー

ム
、
色
々
な
内
容
を
提
供
し
て
い
ま
す
が
、
今
回
は
そ
の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま

す
♪

最
近
新
た
に
ス
タ
ッ
フ
の
ア
イ
デ
ア
で
導
入
さ
れ
た
旗
揚
げ
ゲ
ー
ム
で
す
♪
シ

ン
プ
ル
で
誰
も
が
知
っ
て
い
る
ゲ
ー
ム
で
す
が
、
久
し
ぶ
り
に
や
っ
て
み
る
と

意
外
と
面
白
い
し
盛
り
上
が
り
ま
す
！
こ
ん
な
に
大
勢
で
で
き
る
か
ら
笑
い
も

絶
え
ま
せ
ん
♪

皆
さ
ま
に
満
足
い
た
だ
け
る
よ
う
、
根
岸
店
の
ス
タ
ッ
フ
は
日
々
新
し
い
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
模
索
し
て
い
ま
す
！

「
イ
ベ
ン
ト
案
内
」

根
岸
店
の
３
月
は
イ
ベ
ン
ト
事
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
し
た
♪
ま
ず
は
、
パ
ン

チ
ニ
ー
ド
ル
と
い
う
裁
縫
用
具
を
使
用
し
た
刺
繍
イ
ベ
ン
ト
を
１
週
間
実
施

し
ま
し
た
！
皆
さ
ま
凝
っ
た
作
品
を
頑
張
っ
て
作
っ
て
下
さ
り
、
１
週
間
で

終
わ
る
予
定
が
延
長
し
て
製
作
を
続
け
て
い
る
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
皆
さ
ま
の
作
品
の
完
成
が
待
ち
遠
し
い
で
す
☆

３
月
２
２
日
（
火
）
に
予
定
し
て
い
た
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
に
つ
い

て
は
、
来
ら
れ
る
予
定
の
お
花
屋
さ
ん
で
コ
ロ
ナ
の
蔓
延
が
疑
わ
れ
た
た
め

感
染
予
防
の
観
点
か
ら
延
期
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

改
め
て
火
曜
日
午
前
枠
で
日
程
を
調
整
い
た
し
ま
す
。

３
月
２
９
日
（
火
）
は
、
去
年
も
根
岸
店
に
来
て
く
だ
さ
っ
た
美
容
院
「
大

人
美
人
」
さ
ん
・
ウ
ィ
ッ
グ
メ
ー
カ
ー
の
レ
オ
ン
カ
さ
ん
を
招
い
て
の
撮
影

イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
し
た
♪
皆
さ
ま
に
ぴ
っ
た
り
合
う
ウ
ィ
ッ
グ
を
つ
け

て
、
バ
ッ
チ
リ
と
メ
イ
ク
を
し
て
、
一
眼
レ
フ
カ
メ
ラ
に
て
写
真
撮
影
！
こ

の
日
の
根
岸
店
は
素
敵
な
女
優
さ
ん
で
溢
れ
ま
し
た
！

３
月
２
８
日
（
月
）
〜
４
月
１
日
（
金
）
は
、
桜
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
リ
ハ
ビ
リ

を
実
施
中
で
す
！
去
年
も
好
評
で
し
た
が
、
交
通
公
園
の
桜
を
見
な
が
ら
屋

外
で
の
歩
行
訓
練
を
行
う
イ
ベ
ン
ト
で
す
が
、歩
行
の
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
な
く
、

心
の
リ
ハ
ビ
リ
に
も
な
り
ま
す
♪
い
く
つ
に
な
っ
て
も
や
は
り
桜
を
み
る
と

心
が
躍
り
ま
す
ね
♪
ま
た
、
来
年
も
行
き
ま
し
ょ
う
！
！

（
原
稿
の
都
合
上
、
写
真
が
挿
し
こ
め
ず
す
み
ま
せ
ん
）

※

根
岸
店
で
は
、
色
々
な
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
に
、
専
用

の
「
イ
ベ
ン
ト
ス
タ
ン
プ
カ
ー
ド
」
を
作
成
し
ま
し
た
！
対
象
の
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
さ
れ
た
方
に
は
ス
タ
ン
プ
を
押
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
素
敵
な
特
典
も

用
意
し
ま
す
の
で
今
ま
で
以
上
に
ふ
る
っ
て
ご
参
加
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で

す
☆

./!0 12% 34%56789+:;<,-
O

「
熱
中
症
注
意
報
」

「
三
寒
四
温
」
と
は
よ
く
い
っ
た
も

の
で
、
最
近
で
は
日
々
の
寒
暖
差
も　
　
　
　
　
　
激
し
く
、
体

調
管
理
が
一
層
に
難
し
く
な　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
っ
て
き
ま

し
た
ね
。

衣
類
も
日
ご
と
に
ま
っ
た　
　
　
　
　
　
　
　
　
く
違
う
も
の
を

選
ば
な
け
れ
ば
な
ら
ず　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
困
っ
て
し
ま
い

ま
す
ね
。

体
調
を
崩
し
免
疫
力
が
低
下　
　
　
　
　
　
　
す
る
と
、
風
邪
や

病
気
に
も
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
こ
の
時
期
、
特

に
体
調
管
理
に
は
注
意
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

ま
た
、
す
で
に
２
５
℃
を
超
え
て
夏
日
の
よ
う
な
陽
気
の
日
も
あ

り
ま
す
の
で
、
外
出
時
、「
海
」
で
の
運
動
参
加
時
な
ど
は
特
に

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
掛
け
、
脱
水
等
の
予
防
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
！

「
気
が
付
い
た
ら
熱
中
症
に
な
っ
て
い
た
」
と
い
う
例
も
嫌
と
い

う
程
に
耳
に
し
ま
す
の
で
、
常
に
意
識
し
て
水
分
摂
取
し
て
い
た

だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
☆

「
コ
ー
ス
タ
ー
作
り
！
」

３
月
２
４
日
三
春
店
に
て
コ
ー
ス
タ
ー
作
り
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
い

ま
し
た
！

様
々
な
タ
イ
ル
を
ボ
ン
ド
で
貼
り
付
け
、
セ
メ
ン
ト
を
流
し
入
れ

自
分
だ
け
の
コ
ー
ス
タ
ー
を
製
作
し
ま
し
た
。

「
日
頃
な
か
な
か
細
か
い
作
業
は
し
な
い
か
ら
大
変
で
す
」「
上
手

く
で
き
る
か
な
？
」「
指
の
訓
練

に
な
り
ま
す
」
皆
様
和
気
あ
い

あ
い
に
楽
し
み
な
が
ら
製
作
さ

れ
て
お
り
ま
し
た
。

旦
那
様
、
家
族
に
も
！
と
一
生

懸
命
に
作
ら
れ
る
姿
は
素
敵
☆

で
し
た
。

い
つ
も
と
違
っ
た
真
剣
な
眼
差

し
が
見
受
け
ら
れ
て
お
り
ま
す
！

「
３
月
３
日
の
ひ
な
祭
り
」

三
春
店
お
手
製
の
看
板
を
作
成
し
て
利
用
者
様
に
写
真
を
取
っ
て

頂
き
ま
し
た
。
ま
た
、
手
芸
が
得
意
な
利
用
者
様
が
ウ
サ
ギ
の
雛

人
形
や
吊
し
雛
を
作
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。

つ
る
し
雛
は
、
は
ぎ
れ
で
作
っ
た
小
さ
な
人
形
や
お
飾
り
を
、
竹

ひ
ご
の
輪
か
ら
赤
い
糸
に
下
げ
て
つ
る
し
た
も
の
で
、
そ
の
人
形

や
お
飾
り
ひ
と
つ
ひ
と
つ
、
親
が
子
を
思
う
あ
た
た
か
い
願
い
が

込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
手
作
り
で
子
供
や
孫
の
初
節
句
を
祝
お
う
」
と
い
う
親
心
か
ら
生

ま
れ
た
の
が
つ
る
し
雛
や
手
作
り
雛
人
形
で
す
。

見
て
い
る
と
笑
顔
に
な
る
可
愛
ら
し
い
人
形
達
に
皆
さ
ん
も
喜
ば

れ
て
い
ま
し
た
！

「
レ
イ
ア
ウ
ト
の
変
更
」

前
回
の
広
報
で
も
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
根
岸
店
で
は
更
に
施
設

内
の
模
様
替
え
が
進
ん
で
い
ま
す
♪
趣
味
活
動
コ
ー
ナ
ー
が
１
階

に
や
っ
て
き
て
、
広
々
と
手
指
の
訓
練
や
製
作
活
動
を
さ
れ
て
い

ま
す
♪
ま
た
、
作
業
療
法
コ
ー
ナ
ー
の
隣
に
移
動
し
て
き
た
の
で

今
後
は
作
業
療
法
士
の
専
門
的
な
助
言
も
こ
ち
ら
の
コ
ー
ナ
ー
で

は
受
け
ら
れ
ま
す
♪
購
買
コ
ー
ナ
ー
も
規
模
を
拡
大
し
、
買
い
物

訓
練
の
実
施
が
以
前
よ
り
も
や
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
♪

少
し
で
も
機
能
的
で
、
居
心
地
の
良
い
場
を
提
供
で
き
る
よ
う
、

根
岸
店

で
は
日

々
、
見

直
し
を

行
っ
て

い
ま
す
♪

『
ゴ
グ
ニ
バ
イ
ク 
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
』

三
春
店
の
１
階
フ
ロ
ア
に
あ
る
ゴ
グ
ニ
バ
イ
ク
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ(

認
知+

運
動)
と
い
う
考
え
方
を
ベ
ー
ス
に
、
認
知
症
研
究

で
最
先
端
の
国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
と
イ
ン
タ
ー
リ
ハ
が
共
同
開
発
し

た
、「
認
知
症
予
防
の
た
め
の
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
」
で
す
。

自
転
車
運
動
と
タ
ッ
チ
パ
ネ
ル
式
認
知
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
、
２
つ

の
動
作
を
行
う
こ
と
に
よ
り
運
動
機
能
と
認
知
機
能
を
予
防
・
強
化
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ア
ッ
プ
ラ
イ
ト
型
の
漕
ぎ
や
す
さ
と
リ
カ
ン
ベ
ン
ト
型
の
乗
り

降
り
の
し
や
す
さ
を
両
立
し
た
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
モ
デ
ル
に
な
っ
て
い
ま
す
。

三
春
店
で
は
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
初
級
の
み
で
対
応
し
て
い
ま
し
た

が
、
利
用
者
様
よ
り
『
も
っ
と
難
し
い
問
題
に
挑
戦
し
た
い
！
』
と
い
う
声
が

多
く
、
新
た
に
中
級･

上
級
が
対
応
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
♪
♪
実
際
に

レ
ベ
ル
を
上
げ
て
実
施
し
た
利
用
様
は
『
難
し
い
、
で
も
ま
た
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

た
い
！
』『
中
級
ク
リ
ア
出
来
た
！
』
と
意
欲
的
で
す
☆

脳
の
運
動
と
体
の
運
動
を

同
時
に
行
う
こ
と
で
、
認

知
機
能
・
運
動
機
能
の
向

上
に
繋
が
る
よ
う
、
こ
れ

か
ら
も
安
全
に
楽
し
く
ひ

と
り
ひ
と
り
に
合
っ
た
運

動
を
提
供
し
て
い
き
ま
す
。

「
移
動
販
売  

桃
の
木
」

唯
一
、
移
動
販
売
が
ま
っ
た
く
な
か
っ
た
水
曜
日
に
、
近
隣
の
お
弁
当
屋
さ
ん

の
「
桃
の
木
」
さ
ん
が
試
験
的
に
き
て
く
だ
さ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
！
（
午

前
の
み
）

買
い
物
訓
練
が
で
き
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
こ
れ
か
ら
も
地
域
の
方
た
ち
と
協
力

し
て
皆
さ
ま
に
喜
ん
で
い
た
だ
け
る
サ
ー
ビ
ス
を
思
案
し
て
い
き
ま
す
！
！

『
フ
ラ
ダ
ン
ス
や
り
ま
す
！
』

４
月
は
三
春
店
に
て
フ
ラ
ダ
ン
ス
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
！

踊
れ
な
い
け
ど
見
て
み
た
い…

私
昔
や
っ
て
た
わ…

よ
く
わ
か
な
い
け
ど
参
加

し
た
い…

身
体
を
動
か
す
こ
と
は
大
好
き…

ど
ん
な
方
で
も
大
歓
迎
で
す
！

少
し
で
も
興
味
が
あ
る
方
は
ご
参
加
さ
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

安
浦
町
の
フ
ラ
教
室

フ
ラ
ス
タ
ジ
オ 

ル
ル

ア
ー
イ
ナ
の
講
師
の

方
を
お
迎
え
し
て
楽

し
く
？

Shall We ダンス？Shall We ダンス？

三春で製作活動！三春で製作活動！

【桃ノ木】は、衣笠にある

居酒屋さんで、根岸町は

お弁当やお惣菜、仕出しを

メインとしたお店です。

場所は、北久里浜駅より

徒歩 5分ほどの北久里浜

ローズマンション 1階で、

ドラックストアマツモト

キヨシの目の前です。
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お弁当やお惣菜、仕出しを

メインとしたお店です。

場所は、北久里浜駅より

徒歩 5分ほどの北久里浜

ローズマンション 1階で、

ドラックストアマツモト

キヨシの目の前です。


