
く ら し と 健 康２０２３年１月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒（３） 第６６３号

月１日現在会員数約3552人
418

みんなで楽しく健康づくり
代々木健康友の会
会 長 布施 仁

今
回
は

﹁
元
気
で
長
生
き

こ
ろ
ば
ん
体
操
﹂
に
開
始

当
時
か
ら
関
わ

て
い
た
だ
い
た
健
康
運
動
指
導
士
の
亀
田

さ
ん
と
堀
さ
ん
に

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
お
話

を
い
た
だ
き
ま
し
た

﹁
こ
ろ
ば
ん
体
操
﹂
は
２
０
１
３
年

１
月
か
ら
日
パ
ビ
ル
で
開
催
し
て
き
ま
し
た
が

使
用
不
可

と
な
り
一
時
中
断
し
ま
し
た

そ
の
後

病
院
の
待
合
室
や

健
診
セ
ン
タ

で
週
一
回
実
施

コ
ロ
ナ
禍
で
は
月
２
回


鳩
森
神
社
の
境
内
で
実
施
し
て
き
ま
し
た


一
緒
に
体
操

交
流
が
心
の
栄
養

社
会
参
加
は
生
活
の
質
の
向
上

地
域

患
者
さ
ん
に
寄
り
添
う
病
院

友
の
会

写
真
左
か
ら
堀
さ
ん

亀
田
さ
ん

布
施
さ
ん

堀

病
院
の
外
来
で
調
査
を

さ
せ
て
い
た
だ
い
た
時


﹁
な
ぜ
参
加
し
な
い
ん
で
す

か
﹂
と
伺
う
と

男
性
は
自

分
で
で
き
て
る
か
ら
大
丈
夫


て
い
う
お
答
え
も
非
常
に

多
か

た
ん

で
す

デ


タ
と
し
て
も

高
齢
者
の
精

神
機
能
に
活

力
を
与
え
る

の
は
集
団
で

の
運
動
で
あ

り

健
康
関

連
で
は
生
活

の
質
が
上
が

る
と
も
言
わ

れ
て
い
る
の

で

社
会
参

加

て
す
ご

く
高
齢
者
に

大
事
だ
と
思


て
い
ま
す


布
施

意
識
し
て
社

会
参
加
を
考
え
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん

ね


堀

以
前

こ
ろ
ば

ん
体
操
の
参
加
者
に

個
別
面
談
を
し
た
際

に
﹁
運
動
が
し
た

い
﹂
と
答
え
方
が
多

か

た
の
で
す
が


﹁
専
門
ス
タ

フ
に

質
問
で
き
る
﹂﹁
み

ん
な
と
の
会
話
が
楽

し
み
﹂﹁
お
茶
の
時

間
が
楽
し
い
﹂
な
ど


人
と
の
つ
な
が
り
が

大
事
だ
と
思

て
い

る
ん
で
す


布
施

友
の
会
は
コ
ロ
ナ
禍

で
中
断
し
て
い
ま
す
が

地

域
の
お
し

べ
り
会
や
趣
味

の
サ

ク
ル
な
ど
も

や
は

り
結
び
つ
き
や
会
話
を
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す


堀

い
ま
﹁
通
い
の
場
﹂
と

い
う
活
動
を

国
を
あ
げ
て

す
す
め
て
い
ま
す

ま
さ
に

社
会
参
加
と
運
動
と
食
事
と

口
腔
機
能

さ
ら
に

認
知

機
能
の
低
下
の
改
善
だ

た

り
予
防
で
す


布
施

友
の
会
も

地
域
ご

と
に
﹁
お
し

べ
り
会
﹂﹁
食

事
会
﹂
﹁
た
ま
り
場
﹂
と
い

う
取
り
組
み
を
し
て
き
ま
し

た

そ
の
通
い
の
場

イ
コ


ル
で
す


堀

友
の
会
は
先
駆
け
て
る

と
思

て
い
ま
し
た

さ
ら

に

病
院
と
友
の
会
が
タ


グ
を
組
ん
で
い
る
こ
と
が
す

ご
い
ん
で
す

実
施
ス
タ


フ
も
い
る
し

医
療
ス
タ


フ
も
い
る
し

ボ
ラ
ン
テ


ア
さ
ん
も
い
る
し

一
番
い

い
形
な
ん
じ

な
い
か
な


て
思

て
い
ま
す


亀
田

歌
を
う
た

た
り


体
動
か
す
こ
と
に
よ

て
動

け
な
い
方
に
も
刺
激
が
あ
り

﹁
そ
の
場
に
い
て
く
だ
さ
る

だ
け
で
も
い
い
ん
で
す
よ
﹂


て

お
声
が
け
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
る
ん
で
す

す
ご

く
生
き
生
き
さ
れ
て
る
お
姿

と
か
拝
見
し
て

私
の
方
が

嬉
し
く
な

ち

う
よ
う
な

こ
と
も
あ
り
ま
す


堀

健
康
教
育
学
会
で
こ
ろ

ば
ん
体
操
の
事
例
を
紹
介

し

い
ろ
ん
な
人
に
知

て

ほ
し
い
と
発
表
し
ま
し
た


体
の
健
康
の
た
め
は
も
ち
ろ

ん
な
ん
で
す
け
ど
も

正
味

１
時
間
の
体
操

そ
の
前
後

に
保
健
師
さ
ん
の
健
康
チ



ク
も
あ
り

終
了
後
に
は

お
茶
と
お
菓
子
を
食
べ
て
お

話
を
す
る

そ
の
ト

タ
ル

が
全
て
セ

ト
で

し
か
も

保
険
と
お
茶
代
が
入

て
１

０
０
円

皆
さ
ん
が
本
当
に

楽
し
み
に
し
て
る
ん
で
す

ね

た
だ
や

ぱ
り
そ
れ
が

で
き
る
の
は
病
院
だ
か
ら
友

の
会
だ
か
ら
で
す
ね


亀
田

体
操
が
終
わ

た

後

皆
さ
ん
か
ら
﹁
楽
し
か


た
﹂﹁
身
体
が
楽
に
な


た
﹂
と
言

て
い
た
だ
き
嬉

し
い
で
す

一
緒
に
体
操
し

た
り

参
加
者
同
士
の
交
流

を
し
た
り
す
る
こ
と
が

皆

さ
ん
に
と

て
何
よ
り
の
心

の
栄
養
だ
と
感
じ
ま
す

元

気
で
長
生
き
に
と

て

と

て
も
効
果
あ
る
活
動
だ
と
思


て
い
ま
す


布
施

鳩
森
神
社
の
境
内
に

幼
稚
園
が
あ
り

ち

う
ど

お
迎
え
の
時
間
で

楽
し
そ

う
に
子
ど
も
た
ち
が
見
て
い

る
の
も
癒
し
に
な
り
ま
す
よ

ね

亀
田
さ
ん
は
通
所
リ
ハ

ビ
リ
で
指
導
も
さ
れ
て
い
る

と
聞
い
て
い
ま
す
が


亀
田

通
所
リ
ハ
ビ
リ
で

は

身
体
を
動
か
す
こ
と
が

困
難
な
方
も
多
い
の
で

音

楽
や
歌
の
力
で

心
身
の
安

定
を
目
的
に
指
導
し
て
い
ま

す

体
操
の
刺
激
も
大
事
で

す
が

心
身
の
﹁
刺
激
﹂
も

大
事
だ
と
思

て
い
ま
す


み
な
さ
ん
懐
か
し
い
歌
な
ど

口
ず
さ
ん
で

当
時
の
思
い

出
を
話
さ
れ
癒
し
の
時
間
に

も
な

て
い
る
と
思
い
ま

す


布
施

よ
く
テ
レ
ビ
や
リ
モ


ト
で
体
操
な
ど
を
や

て

い
ま
す
が

み
ん
な
で
集
ま


て
や
る

て
い
う
の
が
大

事
で
す
よ
ね

亀
田
さ
ん
の

丁
寧
な
指
導
に
は
感
心
し
て

い
ま
す

せ

か
く
い
い
も

の
を
広
め
な
く
ち

と
思


て
い
る
ん
で
す
が


一
人
ぼ

ち
の
高
齢
者
が

多
く
な

て
い
る
な
か
で


仲
間
づ
く
り
に
も
大
事
な
こ

ろ
ば
ん
体
操
な
ん
で
す
が


男
性
の
参
加
が
少
な
い
ん
で

す


堀

高
齢
者
活
動
の
男
性
へ

の
声
か
け
は
課
題
で
す
ね


布
施

声
か
け
の
仕
方
が
難

し
い
ん
で
す
ね


堀

歩
き
カ
メ
ラ
な
ん
か
が

す
ご
く
い
い
な
あ
と
思
い
ま

し
た
が


布
施

サ

ク
ル
で
も
参
加

は
圧
倒
的
に
女
性
で

男
性

が
多
い
の
は
健
康
麻
雀
ぐ
ら

い
で
す
ね


堀

自
分
の
研
究
テ

マ
も

そ
こ
に
あ
る
ん
で
す
け
ど


や
は
り
退
職
後

さ
あ
何
か

や
ろ
う

て
言

た
と
き
に

地
域
に
仲
間
が
い
な
い
し


突
然
奥
さ
ん
に
連
れ
て
行
か

れ
て
も
恥
ず
か
し
い
と
か


布
施

サ
ラ
リ

マ
ン
を
経

験
し
て
退
職
し
た
人
ほ
ど


な
ん
か
億
劫
と
い
う
か

あ

る
ん
で
す
よ
ね


布
施

地
域
の
人
た
ち
に
寄

り
添
う
と
い
う
気
持
ち
は
大

事
に
し
て
い
ま
す


堀

や

ぱ
り
地
域
と
か


愛
情
を
持

た
人
た
ち
の
集

ま
り

て
い
う
の
が
す
ご
く

感
じ
ら
れ
て
友
の
会
に
感
激

し
ま
し
た

体
操

て
リ
ス

ク
が
大
き
い
の
で
何
ら
か
の

専
門
職
の
方
が
い
る
こ
と
は

必
要
と
思

て
い
る
ん
で

す

健
康
運
動
指
導
士
で
介

護
の
資
格
を
も

た
亀
田
さ

ん
が
継
続
的
に
ス
タ

フ
と

し
て
入
れ
て
く
だ
さ

て
い

る
こ
と
は
大
事
だ
と
思
い
ま

す


布
施

病
院
は
医
療
の
提
供

だ
け
で
は
な
く
て
﹁
地
域
ま

る
ご
と
健
康
づ
く
り
﹂
を
テ


マ
に

健
康
講
座

見
守

り
活
動
な
ど
保
健
・
予
防
活

動
も
熱
心
で

そ
こ
が
す
ご

い
と
思
う
ん
で
す

職
員
の

方
々
と
も

取
り
組
ん
で
い

き
た
い
で
す
ね


堀

社
会
参
加
の
た
め
の
一

つ
の
セ
ク
シ

ン
と
い
う

か

段
階
と
思
え
ば

も


と
地
域
と
の
関
わ
り
を

職

員
の
方
々
が
持
て
る
企
画
も

大
事
で
す
ね


布
施

訪
問
活
動
や
電
話
コ


ル
で
も

実
際

み
な
さ

ん
お
話
し
し
た
い
ん
で
す


最
近

友
の
会
に
加
入
さ
れ

た
方
で

高
齢
に
な

て
子

ど
も
の
住
む
千
駄
ケ
谷
に
引


越
し
て
き
た

何
か
し
た

い

仲
間
が
欲
し
い
と
い
う

要
求
が
あ
り
ま
し
た

こ
ろ

ば
ん
体
操
に
も
誘
い
た
い

し

寒
い
時
期
は
こ
ろ
ば
ん

体
操
は
お
休
み
な
の
で

集

ま
り
を
も

て

近
所
の
ウ

オ

キ
ン
グ
な
ど
も
や

て

み
た
い
と
思
い
ま
す


亀
田

仲
間
と
一
緒
に
運
動

す
る
こ
と
に
よ

て
刺
激
を

受
け
て
運
動
の
必
要
性
を
わ

か

て
い
た
だ
き
た
い
と
思


て
お
り
ま
す

や

ぱ
り

感
染
予
防
を
し

か
り
し
て

対
面
で
す
ね


堀

社
会
参
加
と
い
う
こ
と

で
は
友
の
会
活
動
の
間
口
が

広
い
の
で

教
室
も
い
ろ
い

ろ
企
画
さ
れ
て
い
る
し

単

発
の
企
画
も
あ
る
し

と
て

も
身
近
に
あ
る
活
動
が
多
い

の
で

こ
れ
か
ら
も
参
加
が

増
え
る
よ
う
応
援
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す


布
施

今
後
も

み
な
さ
ん

の
力
を
借
り
て

魅
力
を
伝

え

広
げ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す

よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す

今
日
は
貴
重

な
お
話
し

あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た


布
施

新
年
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す


亀
田
さ
ん

堀
さ
ん

お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

今
年

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す


布
施

コ
ロ
ナ
前
と
コ
ロ
ナ

後
の
参
加
者
の
変
化
に
つ
い

て

ど
う
感
じ
て
い
ま
す

か


亀
田

参
加
者
は
減

て
い

ま
す
が

参
加
さ
れ
て
い
る

常
連
さ
ん
は

元
気
で
積
極

的
な
方
で
す

坐
骨
神
経
痛

の
持
病
が
出
た
り

介
護
の

要
支
援
に
な

た
り

コ
ロ

ナ
禍
で

外
出
を
控
え

お

身
体
を
動
か
す
機
会
も
減


て

筋
力
が
衰
え
て
き
て
い

る
と
感
じ
ま
す


布
施

屋
外
で
天
候
に
左
右

さ
れ
が
ち
で
す
が

友
の
会

に
﹁
今
日
は
や
る
の
﹂
と
問

い
合
わ
せ
が
き
ま
す
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平
和
と
く
ら
し
医
療

福
祉

を
守
る
活
動
に
全
力

お
寄
せ
い
た
だ
い
た
ご
意
見

を
今
後
に
生
か
し
ま
す

健
診
セ
ン
タ

職
員
の
助
け
で

助
成
金
８
０
０
０
円
ゲ

ト
！

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

晩
酌
が
欠
か

せ
な
い
人

間

は

肝
機
能
に

か
か
わ
る
γ


Ｇ
Ｔ
Ｐ

痛
風

を
引
き
起
こ
す
尿
酸
値

糖

尿
病
リ
ス
ク
の
一
つ
血
糖
値

が
気
に
な
り
ま
す

そ
の
た

め
10
年
前
か
ら
12
月
に
代
々

木
病
院
健
診
セ
ン
タ

で
人

間
ド

ク
を
受
診
し
て
い
ま

す


昨
年
は
12
月
６
日
に
受
診

し
ま
し
た
が

そ
の
と
き

﹁
渋
谷
区
の
人
間
ド

ク
受

診
費
用
助
成
金
制
度
が
あ
り

ま
す
よ
﹂
と
言
わ
れ
ま
し
た


ド

ク
助
成
金
は
受
診
後
１

年
で
失
効
し
て
し
ま
う
こ
と

を
思
い
出
し
11
月
に
慌
て
て

調
べ
ま
し
た

最
大
８
０
０

０
円

対
象
は
40
歳
以
上
74

歳
以
下
の
区
の
国
保
加
入
者

と
な

て
い
ま
す

さ
ら
に

提
出
必
須
の
﹁
健
診
項
目
チ



ク
リ
ス
ト
﹂
の
な
か
に

問
診
医
師
名
欄
が
あ
り
ま
し

た

１
年
前
の
医
師
名
を
健

診
セ
ン
タ

に
お
聞
き
す
る

と
﹁
少
々
時
間
が
か
か
り
ま

す

倉
庫
か
ら
資
料
を
取
り

出
す
の
で
！
﹂
と
い
わ
れ
ま

し
た

そ
の
日
の
夕
方
﹁
判

明
し
ま
し
た
﹂
と
電
話
が
あ

り
ま
し
た

職
員
の
方
は
半

日

私
の
急
な
依
頼
に
対
応

さ
れ
た
の
で
は
な
い
か

と

思
う
と
頭
が
下
が
り
ま
す


あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た


渋
谷
区

大
井
一
雄

＊
問
い
合
わ
せ
な
ど
は
友
の
会
事
務
局
ま
で
お
願
い
し
ま
す


ま
た

転
居
な
ど
で
住
所
が
変
更
さ
れ
る
場
合
は
友
の
会
事

務
所
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い


１
階
待
合
室
の
友
の
会
事
務
所
は

病
院
玄
関
右
奥
・
検
査

室
前
に
移
転
し
て
お
り
ま
す

平
日
は
10
時
か
ら
４
時
ま
で


留
守
の
場
合
は
組
織
広
報
室
で
ご
用
件
を
う
け
た
ま
わ
り
ま

す

土
曜
日
・
休
日
は
お
休
み
で
す


あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す


昨
年
は

ロ
シ
ア
が
ウ
ク

ラ
イ
ナ
に
侵
略
し
た
こ
と
を

き

か
け
に
日
本
で
も
安
全

保
障
の
議
論
が
な
さ
れ

火

事
場
泥
棒
的
に
軍
事
費
を
２

倍
す
る
施
策
︵
し
か
も
一
部

は
増
税
で
賄
う
︶
や
こ
れ
ま

で
政
府
の
基
本
方
針
と
し
て

い
た
専
守
防
衛
を
投
げ
捨
て

る
政
策
ま
で
決
定
さ
れ
ま
し

た

ま
た

ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵

略
と
と
も
に
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス

が
招
い
た
円
安
の
影
響
で
物

価
が
高
騰
し

年
金
は
減
額

さ
れ

国
民
の
生
活
を
直
撃

し
ま
し
た

さ
ら
に

コ
ロ

ナ
禍
も
未
だ
に
収
ま
ら
ず


感
染
拡
大
時
の
病
床
不
足
も

頻
発
し
ま
し
た


こ
れ
ま
で
自
公
政
権
が
誤


た
政
策
の
下
で

日
本
だ

け
が
賃
金
が
上
が
ら
ず

社

会
保
障
も
脆
弱
な
国
に
な


て
し
ま
い
ま
し
た

国
民
の

生
活
も
余
裕
の
な
い
も
の
に

な
り

そ
の
余
裕
の
な
さ
か

ら
か

他
者
に
対
し
て
攻
撃

的
で
不
寛
容
な
社
会
に
な


て
し
ま

た
と
思
い
ま
す


事
務
所
に
持
ち
込
ま
れ
る

相
談
や
事
件
を
見
て
も

余

裕
の
な
さ
か
ら
く
る
﹁
生
き

に
く
さ
﹂
を
感
じ
て
い
る
人

が
多
く
な

て
い
る
よ
う
に

思
い
ま
す


一
部
の
者
だ
け
が
豊
か
に

な
り
多
く
の
国
民
が
切
り
捨

て
ら
れ
る
よ
う
な
社
会
か

ら

す
べ
て
の
国
民
が
豊
か

に
な
る
社
会
へ
の
転
換
す
る

年

戦
争
を
心
配
す
る
こ
と

な
く
平
和
に
生
き
ら
れ
る
社

会
を
実
現
す
る
年
に
し
た
い

と
考
え
て
い
ま
す


代
々
木
総
合
法
律
事
務
所

も
そ
の
よ
う
な
社
会
を
目
指

し
て
微
力
な
が
ら
み
な
さ
ん

の
お
役
に
立
て
る
存
在
で
あ

り
た
い
と
思
い
ま
す

本
年

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す


代
々
木
総
合
法
律
事
務
所

弁
護
士

林

治

物
価
高
問
題
は

く
ら
し

を
直
撃
し
て
い
ま
す
﹁
年

金
削
減

各
種
公
共
料
金
の

値
上
げ

加
え
て
物
価
高

騰

不
安
が
い

ぱ
い
で

す
﹂


こ
の
声
は
多
く
の

み
な
さ
ん
に
共
通
す
る
の
で

は
な
い
で
し

う
か

コ
ロ

ナ
に
よ
る
生
活
不
安
も
あ

り

ト
リ
プ
ル
パ
ン
チ
で
す


こ
う
し
た
厳
し
い
暮
ら
し

向
き
に
背
を
向
け

政
府

は

﹁
敵
基
地
攻
撃
能
力
﹂

の
保
有

軍
事
費
２
倍

原

発
新
増
設
な
ど

過
去
の
政

権
を
超
え
る
悪
政
を
次
々
と

表
明

軍
拡
の
財
源
は
国
民

負
担
で
賄
う
方
針
で
す

岸

田
政
権
の

暴
走

は
国
民
の

暮
ら
し
と
平
和
を
破
壊
す
る

極
め
て
危
険
な
も
の
で
す


昨
年
４
月
か
ら
年
金
の
削

減

10
月
に
は
医
療
費
の
窓

口
負
担
の
２
倍
化
︵
３
７
０

万
人
の
後
期
高
齢
者
︶
さ
れ

ま
し
た

介
護
で
は
利
用
料

の
引
き
上
げ
や
要
介
護
１
・

２
の
訪
問
介
護
や
通
所
介
護

の
保
険
外
し
が
狙
わ
れ
て
い

ま
す

さ
ら
に

２
０
２
４

年
度
か
ら
75
歳
以
上
の
医
療

保
険
料
を
年
平
均
７
５
０
０

円
増
の
試
算
も
発
表
さ
れ
て

い
ま
す


こ
れ
以
上
の
社
会
保
障
の

削
減
や
負
担
増
は
許
せ
ま
せ

ん
今

春
に
は
４
年
に
一
度
の

統
一
地
方
選
挙
が
お
こ
な
わ

れ
ま
す

悪
政
ス
ト

プ


政
治
を
変
え
る
流
れ
を
地
方

か
ら

広
げ
ま
し

う


友
の
会
幹
事
会

昨
年

定
期
総
会
に
向
け

た
ア
ン
ケ

ト
に
多
く
の

方
々
か
ら
ご
意
見
を
い
た
だ

き
ま
し
た

今
後
役
員
会
な

ど
で
議
論
し

取
り
組
み
に

生
か
し
て
い
き
ま
す


総
会
議
案
や
取
り
組
み
へ

の
ご
意
見
を
紹
介
し
ま
す


＊
総
会
方
針
読
み
ま
し
た


三
本
の
柱
に
わ
た

て
読
み

や
す
く

自
分
の
生
活
に
起

き
て
い
る
こ
と
が
具
体
的
に

書
か
れ
て
い
て
良
か

た
で

す

高
齢
化
社
会
が
す
す
む

な
か

ど
う
か
地
域
の
み
な

ら
ず
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者

が
し
あ
わ
せ
に
生
活
で
き
る

声
か
け
な
ど
を
お
願
い
し
ま

す


＊
﹁
く
ら
健
﹂楽
し
み
に
し
て

い
ま
す

友
の
会
活
動
よ
く

頑
張

て
い
ら

し

る
の

で
感
心
し
て
い
ま
す

こ
れ

か
ら
も
期
待
し
て
い
ま
す


友
の
会
が
地
域
に
広
が

て

き
て
よ
か

た
で
す
ね


＊
コ
ロ
ナ
の
予
約
接
種
で
は

お
世
話
に
な
り
ま
し
た

対

応
も
丁
寧
で
安
心
し
て
受
け

ら
れ
ま
し
た


＊
方
針
案
に
賛
成
で
す

今

の
世
の
中
ま
さ
か
の
連
続
で

す

声
を
大
に
し
な
く
て
い

け
な
い
と
思
い
な
が
ら
で
き

て
お
ら
ず
反
省
で
す


＊
会
員
と
住
民
に
寄
り
添


た
活
動
に
感
謝


＊
毎
月
の
便
り
楽
し
み
に
読

ん
で
い
ま
す

楽
し
そ
う
な

イ
ベ
ン
ト
い
つ
か
参
加
し
た

い
と
思

て
い
ま
す


＊
バ
ス
ツ
ア

な
ど
の
活
動

が
制
限
さ
れ
て
厳
し
い
で

す

ふ
れ
あ
い
コ
ン
サ

ト

も
再
開
し
て
ほ
し
い

学
習

会
も


＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊

ご
紹
介
し
た
の
は
一
部
で

す
が

貴
重
な
ご
意
見

要

望
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま

し
た

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た

質
問

要
望
に
つ

い
て

今
後

紙
面
で
紹
介

し
て
ま
い
り
ま
す


友
の
会
常
任
幹
事
会

■
こ
ろ
ば
ん
サ

ク
ル

こ
ろ
ば
ん
体
操
は
お
休
み

し
て
い
ま
す
が

近
隣
の
散

歩
と
お
し

べ
り
会
を
し
ま

す

ま
た

健
康
運
動
指
導

士
の
亀
田
さ
ん
に
よ
る
健
康

体
操
も
お
こ
な
い
ま
す

ぜ

ひ

ご
参
加
く
だ
さ
い


▽
１
月

日
︵
水
︶
午
後
２

時


▽
集
合
・
午
後
１
時

分
千

駄

谷
駅
︵
２
時
千
駄

谷

社
教
館
︶
︵
雨
天
の
場
合
は

中
止
で
す
︶

▽
参
加
費

１
０
０
円

＊
参
加
希
望
の
方
は
友
の
会

事
務
所
に
ご
連
絡
く
だ
さ

い


▽
１
月
16
日
・
23
日
・
30
日

の
月
曜
日

▽
時
間

午
前
10

11
時
30

分▽
場
所
は
ふ
れ
あ
い
会
館

︵
Ｊ
Ｒ
代
々
木
駅
か
ら
徒
歩

３
分
︶

▽
会
費

月
５
０
０
円

▽
１
月
５
日
︵
木
︶

午
後
２
時

４
時

▽
場
所

千
駄

谷
社
教
館

▽
講
師
は
飯
田
史
郎
先
生

︵
新
俳
人
連
盟
会
長
︶

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

▽
１
月
20
日
︵
金
︶
午
後
２

時

４
時
ま
で

▽
千
駄

谷
社
会
教
育
館

▽
参
加
費

５
０
０
円

＊
針
と
指
ぬ
き
を
ご
用
意
く

だ
さ
い


＊
１
月
は

こ
ろ
ば
ん
体

操

歩
き
カ
メ
ラ

歩
こ
う

会
は
お
休
み
で
す



