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サークル
から

サークル
から

中
高
年
の
体
力
づ
く
り

桜お
う
ふ
う
か
い

楓
会
西
東
京
支
部

　

手
軽
で
効
果
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
・

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
持
久
性
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
（
一
年
間
の
継
続
を
目

指
し
て
）。
ど
な
た
で
も
参
加
歓
迎
。

６
月
21
日
㈯
／
13
時
20
分
〜
14
時
50

分
／
パ
ス
レ
ル
保
谷
デ
ポ
ー
２
階

（
こ
も
れ
び
ホ
ー
ル
前
）
／
講
師
・

佐
古
隆た

か
ゆ
き之

（
医
学
博
士
、
日
本
女
子

大
学
家
政
学
部
食
物
学
科
講
師
）
／

菅か
ん

☎
042
・
478
・
８
６
７
２

国
策
と
し
て
の
原
発

〜
山
本
宗
輔
写
真
パ
ネ
ル
等
展
示
〜

原
発
は
い
ら
な
い　
　
　
　

西
東
京
集
会
実
行
委
員
会

　

国
策
と
し
て
開
発
・
推
進
さ
れ
て

き
た
原
発
の
あ
り
方
を
問
う
展
示
で

す
。
写
真
・
旗
等
の
作
品
を
ぜ
ひ
ご

覧
く
だ
さ
い
。

６
月
24
日
㈫
〜
30
日
㈪
／
初
日
12
時

か
ら
最
終
日
16
時
ま
で
／
柳
沢
公
民

館
／
柳
田
☎
042
・
461
・
３
２
４
６

ラ
ビ
ッ
ト
チ
ー
ム

球
技
を
中
心
に
楽
し
み
な
が
ら
体
力

づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
。
女
性
の
み
。

毎
週
木
曜
日
／
９
時
45
分
〜
12
時

／
き
ら
っ
と
、
総
合
体
育
館
／

月
額
千
500
円
／
大
森
☎
042
・
465
・

０
２
１
７
（
18
時
〜
20
時
）

ひ
ま
わ
り
体
操
ク
ラ
ブ

生
活
習
慣
病
、
肥
満
の
改
善
を
目
的

に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
体
操
を
行
い
ま
す
。

金
曜
日
／
10
時
〜
12
時
／
田
無
総
合

福
祉
セ
ン
タ
ー
ほ
か
／
月
額
２
千
円

／
間
宮
☎
042
・
463
・
７
１
４
０

葵
書
道
会　

書
道
（
漢
字
・
仮
名
）、
ペ
ン
習
字

を
楽
し
み
な
が
ら
学
び
ま
せ
ん
か
。

第
１
・
３
水
曜
日
／
10
時
〜
12
時
／

ひ
ば
り
が
丘
図
書
館
／
入
会
金
２
千

円
・
月
額
２
千
円
／
永
野
☎
042
・

421
・
７
４
９
９

中
国
語
中
級

少
人
数
で
楽
し
く
中
国
語
を
勉
強
し

ま
せ
ん
か
。
見
学
歓
迎
！

月
４
回
土
曜
日
／
19
時
〜
21
時
／
田

無
公
民
館
／
月
額
３
千
円
／
海
老
澤

☎
042
・
463
・
４
６
１
３

日
本
文
化
史
を
学
ぶ
会

日
本
史
の
勉
強
を
通
じ
て
、
我
が
国

の
歴
史
文
化
を
学
ん
で
い
ま
す
。

第
１
月
曜
日
／
13
時
半
〜
16
時
／
柳

沢
公
民
館
／
月
額
千
円
／
清
田
☎

042
・
428
・
２
１
７
１

ふ
れ
あ
い
パ
ソ
コ
ン
ク
ラ
ブ

パ
ソ
コ
ン
で
様
々
な
作
品
を
作
り
な

が
ら
、
基
本
操
作
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

第
１
・
３
木
曜
日
／
10
時
〜
12
時
／
ふ

れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
／
月
額
２
千
円
／

長
谷
川
☎
090
・
９
３
７
０
・
６
３
６
１

陶
心
会

陶
芸
を
一
緒
に
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

初
心
者
・
見
学
体
験
歓
迎
。

第
２
土
曜
日
（
講
師
指
導
）、
第
３
・

４
火
曜
日
／
13
時
〜
17
時
／
芝
久
保

公
民
館
／
入
会
金
千
円
・
月
額
２
千

円
／
穴
沢
☎
042
・
469
・
１
４
４
５

ひ
ば
り
ヨ
ー
ガ
の
会

美
容
と
健
康
の
た
め
、
ヨ
ガ
を
始
め

ま
せ
ん
か
。
初
心
者
歓
迎
で
す
。

第
２
・
４
金
曜
日
／
19
時
20
分
〜
20

時
50
分
／
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
／

月
額
千
500
円
／
一い

ち
の
た
に

ノ
谷
☎
042
・
424
・

０
５
８
５

こ
と
り
の
会
（
朗
読
劇
）

演
劇
と
朗
読
の
楽
し
さ
を
合
わ
せ

も
っ
た
朗
読
劇
。
ぜ
ひ
ご
一
緒
に
！

第
２
・
４
木
曜
日
／
14
時
半
〜
16
時

半
／
田
無
公
民
館
ほ
か
／
月
額
３
千

円
／
冨
田
☎
042
・
392
・
２
０
９
４

多
摩
六
都
マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド

初
心
者
歓
迎
の
マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド

で
す
。
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

主
に
水
曜
日
／
18
時
半
〜
21
時
／
柳

沢
公
民
館
ほ
か
／
月
額
大
人
３
千

円
・
高
校
生
以
下
別
金
額
／
大
倉
☎

090
・
８
４
５
０
・
７
０
５
６

語
り
の
会
「
遊
花
」

声
に
出
し
て
好
き
な
本
を
読
み
ま
せ

ん
か
。
基
礎
か
ら
丁
寧
な
指
導
あ
り
。

月
３
回
火
曜
日
／
13
時
〜
15
時
／
田

無
公
民
館
／
月
額
４
千
円
／
梅
沢
☎

090
・
６
０
４
１
・
７
０
１
５

い
ず
み
コ
ー
ラ
ス

き
れ
い
な
ハ
ー
モ
ニ
ー
を
目
指
し
て

一
緒
に
楽
し
く
歌
い
ま
せ
ん
か
。

月
３
回
木
曜
日
／
15
時
〜
17
時
／
柳

沢
公
民
館
ほ
か
／
月
額
４
千
円
／
高

瀬
☎
042
・
465
・
８
０
７
９

　

公
民
館

　

―
街
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト

公
運
審
委
員　
　

武
司　

一
郎

　

私
が
公
民
館
を
最
初
に
利
用
し

た
の
は
20
年
程
前
の
こ
と
で
、
古

典
文
学
講
座
「
孟
子
を
読
む
」
と

い
う
も
の
で
し
た
。
高
校
時
代
、

漢
文
で
多
少
読
ん
だ
経
験
し
か
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
こ
の
講
座

を
契
機
と
し
て
全
編
読
み
通
す
こ

と
が
出
来
ま
し
た
し
、
儒
教
と
日

本
人
の
関
わ
り
に
つ
い
て
の
話
な

ど
興
味
深
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

た
だ
最
近
で
は
こ
う
い
う
古
典
文

学
講
座
は
あ
ま
り
見
か
け
な
い
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。
最
近
で
は
多
様

化
が
進
ん
で
い
る
？
防
災
、
健
康
、

社
会
問
題
、
子
育
て
、
女
性
の
生
き

方
等
々
。
市
民
の
方
々
の
要
望
や
社

会
的
要
請
に
よ
る
も
の
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
公
民
館
の
講
座
や
機

能
は
世
の
中
の
変
遷
に
よ
り
変
わ
っ

て
い
く
の
で
し
ょ
う
が
、
変
わ
ら
な

い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
公
民

館
の
機
能
を
上
手
く
利
用
す
れ
ば
自

分
の
心
と
頭
を
鍛
え
る
こ
と
が
出
来

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
公
民
館
は
ま

さ
に
街
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
な
の
で

す
。
仲
間
を
作
る
こ
と
も
出
来
る
。

こ
れ
を
利
用
し
な
い
手
は
あ
り
ま
せ

ん
よ
ね

　

私
に
と
っ
て
の
公
民
館
と
は
次
の

よ
う
な
も
の
で
す
。

　

自
分
の
や
り
た
い
事
、
や
っ
て

み
た
い
事
に
挑
戦（challenge

）

し
、
自
分
を
変
え
て
（change

）

い
く
こ
と
の
出
来
る
場
所
。

　

他
の
人
と
意
思
の
疎
通
を
図

り
（co

m
m
u
n
ica
te

）、
仲
間

（co
llea
g
u
es

）
を
作
り
、
協

力
（co

o
p
era
te

）
し
、
何
事

で
も
具
体
化
（co

n
crete

）
す

る
こ
と
の
出
来
る
場
所
。

　

６
月
25
日
㈬
18
時
半
〜

　

田
無
公
民
館

　

事
業
計
画
・
報
告
に
つ
い
て

　

柳
沢
公
民
館

　

☎
042
・
464
・
８
２
１
１

希
望
す
る
方
は
傍
聴
で
き
ま
す

時場内連 公
民
館
運
営
審
議
会

催
し
物
案
内

会
員
募
集

十じ
ゅ
う
さ
ん
つ
き
か
い

三
月
会
（
水
彩
・
油
彩
）

静
物
、
風
景
。
一
緒
に
気
軽
に
描
い

て
み
ま
せ
ん
か
。
初
心
者
歓
迎
。

月
２
回
月
曜
日
／
９
時
半
〜
12
時
／

谷
戸
公
民
館
／
月
額
３
千
円
／
清
水

☎
042
・
478
・
６
０
８
３
・
細
井
☎

０
４
２
２
・
55
・
５
８
２
１

ボ
ン
ジ
ュ
ー
ル
仏
語
会

前
半
で
初
級
フ
ラ
ン
ス
語
会
話
、
後

半
で
シ
ャ
ン
ソ
ン
を
学
ん
で
い
ま
す
。

第
１
・
３
月
曜
日
／
14
時
〜
17
時
／

田
無
公
民
館
／
月
額
３
千
円
／
塚
田

☎
042
・
468
・
６
７
８
７

田
無
自
然
気
功
太
極
拳
の
会

体
と
心
を
元
気
に
す
る
気
功
・
混こ

ん
げ
ん元

太
極
拳
を
楽
し
く
練
習
し
ま
せ
ん
か
。

月
４
回
水
曜
日
／
19
時
〜
21
時
／

谷
戸
公
民
館
／
入
会
金
千
円
・
月

額
３
千
500
円
／
前ま

え
な
み波

☎
042
・
462
・

３
３
７
７

エ
ビ
ス
絵
画
（
水
彩
と
色
鉛
筆
）　

身
近
な
静
物
・
風
景
を
描
い
て
み
ま

せ
ん
か
。
初
心
者
歓
迎
。

第
２
・
４
水
曜
日
／
13
時
〜
15
時

半
／
谷
戸
公
民
館
／
入
会
金
３
千

円
・
月
額
３
千
円
／
横
田
☎
090
・

５
５
３
４
・
８
５
３
８

編
集
後
記

　
「
教
育
格
差
」
を
憂
い
、
学
習

支
援
を
し
て
い
る
２
つ
の
取
り
組

み
を
取
材
。
子
ど
も
た
ち
の
現
状

に
強
烈
な
心
痛
を
！
支
援
者
の
奉

仕
活
動
に
蛍
雪
の
労
を
感
じ
ま
し

た
。〝
子
ど
も
は
未
来
か
ら
の
預

り
も
の
〞
支
援
の
輪
が
更
に
拡
が

る
こ
と
を
願
い
た
い
！　
　
（
Ｏ
）

　　

今
号
の
編
集
中
、
古
い
友
人
が

離
婚
し
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
に
な
っ

た
と
知
り
ま
し
た
。
賃
収
入
だ
け

で
は
不
足
で
生
活
保
護
も
受
け
始

め
ま
し
た
が
、
娘
の
塾
代
は
削
れ

な
い
、
と
。
何
が
問
題
で
、
ど
う

す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｈ
）

肩
こ
り
、
冷
え
、
耳
鳴
り
、
不
眠
に

良
い
耳
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
教
え
ま
す

健
康
を
考
え
る
会

　

健
康
維
持
に
役
立
つ
自
分
で
簡
単

に
で
き
る
耳
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
す
。

数
分
で
体
が
ポ
カ
ポ
カ
温
ま
り
、
そ

の
場
で
効
果
を
実
感
で
き
ま
す
。

６
月
４
日
㈬
／
13
時
〜
15
時
／
保
谷

駅
前
公
民
館
／
講
師
・
塚
見
史
博（
鍼

灸
師
）
／
資
料
代
500
円
／
萩
原
☎

042
・
422
・
４
８
４
４
（
要
予
約
・
正

午
以
後
は
留
守
電
へ
）

合
同
発
表
会

保
谷
語
り
の
会
「
遊
」・
こ
と
の
は

　

土
曜
の
午
後
の
ひ
と
と
き
を
時
代

物
・
現
代
物
・
童
話
の
世
界
に
ひ
た
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。
友
達
と
お
誘
い
合

わ
せ
の
上
ぜ
ひ
お
い
で
く
だ
さ
い
。

６
月
７
日
㈯
／
13
時
〜
15
時
（
開

場
12
時
半
）
／
コ
ー
ル
田
無
多

目
的
ホ
ー
ル
／
津
本
☎
042
・
463
・

６
３
９
８

第
39
回
西
美
展

西
東
京
美
術
会

　

絵
画
工
芸
作
品
を
多
数
展
示
し
ま

す
。

６
月
９
日
㈪
〜
15
日
㈰
／
10
時
〜
17

時
（
初
日
は
12
時
よ
り
最
終
日
は
16

時
ま
で
）
／
き
ら
っ
と
／
竹
内
☎

042
・
422
・
７
７
４
３

思
春
期
の
子
ど
も
の
心
と
親
の

　
　

接
し
方
〜
大
人
の
サ
ポ
ー
ト
〜

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ま
ち
か
ど
保
健
室

　

思
春
期
を
迎
え
お
子
さ
ん
の
暴

力
・
登
校
し
ぶ
り
・
い
じ
め
・
性
の

こ
と
等
心
配
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
お

子
さ
ん
と
の
関
わ
り
方
を
学
び
ま
す
。

６
月
14
日
㈯
／
14
時
〜
16
時
／
西
東

京
市
民
会
館
／
講
師
・
宍
戸
洲す

美み

（
帝
京
短
期
大
学
教
授
）
／
参
加
費

300
円
／
喜
田
☎
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
042
・
421
・

２
０
８
９

※
事
前
の
質
問
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
。

第
20
回　

写
真
展フ

ォ
ト
ク
ラ
ブ
保
谷

　

各
出
品
者
が
独
自
に
設
定
し
た

テ
ー
マ
に
よ
る
形
式
自
由
の
写
真
展
。

各
人
の
個
性
が
光
り
ま
す
。
ぜ
ひ
ご

高
覧
く
だ
さ
い
。

６
月
15
日
㈰
〜
21
日
㈯
／
９
時
〜
17

時
（
初
日
は
11
時
か
ら
）
／
柳
沢
公

民
館
／
江
橋
☎
042
・
458
・
５
３
２
５

防
犯
講
習
会
〜
子
ど
も
の
守
り
方
〜

柳
ネ
ー
ゼ

　
「
う
さ
ぎ
マ
マ
の
パ
ト
ロ
ー
ル
教

室
」
の
橋
本
典
子
さ
ん
を
迎
え
て
、

子
ど
も
達
の
安
全
を
ど
の
よ
う
に
守

る
か
を
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

６
月
20
日
㈮
／
９
時
45
分
〜
12
時
頃

／
柳
沢
公
民
館
／
定
員
24
人
（
先
着

順
）
／
臼
井
☎
090
・
２
７
２
２
・

８
６
７
４

６月 18日
おにぎりの日

　1987 年石川県鹿島郡鹿
ろくせい

西
町
まち

（現在の中能登町）の遺跡
から、日本最古の「おにぎり
の化石」が発見されました。
鹿西町の「ろく」と毎月 18
日は米食の日であることを合
わせておにぎりの日となりま
した。

記
念
日
に
ち
な
ん
だ
ま
ち
が
い
さ
が
し
絵
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
ま
ち
が
い
は
５
つ
。
解
答
は
２
面
下
に
。

※まちがいさがしのタイトル・イラストは公民館利用者・大橋陽子さんの作です

＊
料
金
の
記
載
が
な
い
も
の
は
無
料
で
す
。




