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午
後
活
動
の
中
で
人
気
な
の
が
、
室
内

グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
で
す
。
二
年
前
が
ら
始

め
て
い
ま
す
が
、
徐
々
に
上
達
し
、
コ
ー

ス
に
障
害
物
を
置
い
た
り
、
段
差
を

つ
け

た
り
、
坂
を
作

っ
た
り
、
今
で
は
ご
利
用

者
と
コ
ー
ス
作
り
を
し
て
い
ま
す
。
簡
単

な
コ
ー
ス
で
は
な
く
、
屋
外
で
実
際
に
ブ

レ
ー
す
る
か
の
よ
う
な
難
し
い
コ
ー
ス
も

あ
る
た
め
、
そ
う
簡
単

に
は
入
り
ま

せ

ん
。
入

っ
た
時
は
皆
さ
ん
声
を
出
し
て
喜

ん
で
い
ま
す
。
ご
利
用
者
自
身
が
、
前
屈

み
に
な

っ
て
ポ
ー
ル
を
セ
ツ
ト
す
る
事
も

運
動
の

一
環
と
な

っ
て
い
ま
す
。

「
地
域
の
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
は
参
加
し
て

み
た

い
」
と
、
皆
さ
ん
頑
張

っ
て
い
ま

す
。
　

　

　

　

　

　

　

　

（田
渥
　
明
）
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lま撰弓斃 」『 17営
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「 こ:て

何だと思いますが
ぃ

年齢を重laて いくと一番の希望は、足腰を丈大にして自分の足で歩くことではないでしようか ?

合回はゆつくりとした動作やすばやい動作で行う下半身の筋肉トレーニングを紹介します。
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0ゆっくりもも上げ

|1 振り出す力がつく

●| つまづきにくくなる

立位姿勢の安定性
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道
の△こ
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門田遍

凛
と
し
た
姿
で
向
か
う

ノが

八
木

安
度

」

酬ん
だ
川
柳
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

相静『赫熱］“̈
辞績鵬雌̈
跨ぃ　　。月轟が，う　えのつくｔ　友を生す

鰤彙“鋤摯」』詢鏡一性畔湊̈
榊峰　　口月終湾麟・“』おも構ネ　ハゲろで、ょ（．一「

キ
稀
ド
わ
れ
膚
丼
寒
）
や
か
な
昴２
囲
計

、
圭
曰
　
　
　
二
月

『患
』
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（．
泰
）

お互いにただ一曇めるだけで域で、　　　　　ホスが　ょをゆ
す

っ
て
　

ロ
ッ
ク
オ
ン
ダ

ン

ス

それぞれ，塾え含
つ姿が以一剛蹴＜、

（を
基
）

か
っ
た
変
化
の
き
つ
で
す
。　
　
Ｌ
は
な
　
　
つし
れ
か
ら
の
活
動
予
定

編 集 後 記

八
木
さ
ん
は
い
つ
も
姿
勢
を
正
し
寡

黙
に
霙
を
摺
り
ま
す
。
精
神
を
落
ち

つ

か
せ
そ
し
て
書
に
向
か
う
凛
と
し
た
姿

に
は
い
つ
も
感
ふ
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
特

に
墨

の
濃
淡

の
表
し
方
が
素
情

ら
し

く
、
皆

さ
ん
真

似
出
来
な

い
と
あ

っ

し
や
っ
て
い
ま
し
た
。
　

（清
水

千
穂
）

◎
毎
月
第

一
土
曜
日
―
カ
ラ
オ
ケ
会

◎
十
月
…
四
施
設
含
同

避
難
訓
練

趙
鰯
儡
鱗

履
き
物

・
帽
子
な
ど
に
は
全
て

ご
記
名
を
お
願
い
し
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
若
い
と
思

っ
て
い
た

私
。
四
十
代
に
な
り
体
の
あ
ち
こ
ち

が
ら
悲
鳴
が
―
。
日
頃
、
運
動
を
し

な
い
私
な
の
で
、
ま
ず
は
ス
ト
レ
ツ

チ
か
ら
始
め
て
み
よ
う
か
と
思
う
け

ど
…
た
ぶ
ん
三
日
坊
主

（笑
）（由

紀
）


