
 

日
常
生
活
で
ち
ょ
こ
っ
と
筋
ト
レ 

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
か
ら
の
お
知
ら
せ 

ゆ
る
玉
フ
ィ
フ
テ
ィ
～
ン
に
ハ
ッ
ピ

ー
こ
ま
ち
ゃ
ん
が
加
わ
り
ま
し
た
！ 

八
潮
市
に
聖
火
が
や
っ
て
き
ま
す
！ 

熱
中
症
予
防
強
化
月
間
で
す
！ 
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文スポだより 

～だれもが「する」「みる」「まなぶ」「ささえる」スポーツやしお～ 

 

※内容等について御要望があればお気軽にスポーツ振興課仙場まで御連絡下さい。 

 

雨
が
降
っ
た
り
止
ん
だ
り
と
梅
雨
ら

し
い
時
期
が
続
い
て
い
ま
す
。
雨
が
降
っ

て
い
る
か
ら
今
日
は
室
内
で
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
・
・
・
と
い
う
方
も
い
れ
ば
、
外

で
身
体
を
動
か
せ
な
い
分
、
雨
が
止
ん
だ

ら
外
で
思
い
っ
き
り
身
体
を
動
か
そ
う

又
は
、
梅
雨
が
明
け
た
ら
運
動
を
再
開
さ

せ
た
い
な
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

環
境
省
等
で
は
、
熱
中
症
に
か
か
る
人

が
急
増
す
る
７
月
を
「
熱
中
症
予
防
強
化

月
間
」
と
定
め
て
、
熱
中
症
対
策
に
関
す

る
普
及
啓
発
活
動
を
展
開
し
て
い
ま
す
。 

 

熱
中
症
は
誰
で
も
発
症
す
る
恐
れ
が

あ
る
反
面
、
正
し
い
知
識
に
基
づ
い
て
予

防
を
す
れ
ば
防
げ
る
も
の
で
す
。 

 

日
々
の
運
動
を
よ
り
快
適
に
、
よ
り
安

全
に
行
う
た
め
に
も
熱
中
症
対
策
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

〈
７
月
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
予
定
〉 

休
室
日

 

１
８
日
（
木
）
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
日 

２
０
日
（
土
）
選
挙
準
備 

２
１
日
（
日
）
参
議
院
議
員
通
常
選
挙 

講
習
日 

７
日
（
日
）
１
８
時
半
～
２
０
時
半 

２
３
日
（
火
）
１
３
時
半
～
１
５
時
半 

※
講
習
中
は
講
習
優
先
と
し
、
機
器
の

使
用
等
を
ご
遠
慮
い
た
だ
く
場
合
が
ご

ざ
い
ま
す
。
ご
理
解
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

ポ
イ
ン
ト
１ 

暑
い
日
に
は
無
理
を
し
な
い
！ 

気
温
や
湿
度
が
高
か
っ
た
り
、
運
動
強

度
が
高
い
と
熱
中
症
の
危
険
が
高
ま
り
ま

す
。
目
安
と
し
て
、
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会

の
熱
中
症
予
防
運
動
指
針
で
は
、
気
温
２

８
度
以
上
で
警
戒
（
積
極
的
に
休
憩
す

る
）、
３
１
度
以
上
で
厳
重
警
戒
（
激
し

い
運
動
の
中
止
）
、
３
５
度
以
上
で
は
運

動
は
原
則
中
止
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

一
．
暑
い
と
き
、
無
理
な
運
動
は
事 

故
の
も
と 

二
．
急
な
暑
さ
に
要
注
意 

三
．
失
わ
れ
る
水
分
と
塩
分
を
取
り 

戻
そ
う 

四
．
薄
着
ス
タ
イ
ル
で
さ
わ
や
か
に 

五
．
体
調
不
良
は
事
故
の
も
と 

 

来
年
開
催
さ
れ
る
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
の
聖
火
リ
レ
ー
に
お
き
ま
し
て
、
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
聖
火
が
八
潮
市
を
通
過
す
る

こ
と
が
決
ま
り
ま
し
た
。
詳
細
な
コ
ー
ス
等

は
ま
だ
未
定
で
す
が
、
２
０
２
０
年
７
月
８

日
（
水
）
に
聖
火
リ
レ
ー
が
行
わ
れ
る
見
通
し

で
す
。
ま
た
埼
玉
県
で
は
７
月
１
日
か
ら
聖

火
ラ
ン
ナ
ー
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
詳
細
に

つ
き
ま
し
て
は
、
埼
玉
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

ま
た
は
埼
玉
県
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
募
集
コ
ー
ル

セ
ン
タ
ー
（
☎048-825

-1130

：
受
付
９
時
～

１
８
時
※
土
日
祝
日
は
除
く
）
に
て
ご
確
認

下
さ
い
。 

 

ポ
イ
ン
ト
２ 

水
分
だ
け
で
な
く
塩
分
も
！ 

運
動
後
に
み
ら
れ
る
体
重
減
少
は

脱
水
に
よ
る
も
の
で
す
。
脱
水
量
が

体
重
の
２
％
を
超
え
な
い
よ
う
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
発
汗
に

よ
り
塩
分
も
不
足
す
る
た
め
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
等
の
摂
取
も
心
が
け
た

い
と
こ
ろ
で
す
。
ち
な
み
に
、
夜
に

必
要
以
上
に
喉
が
渇
く
場
合
は
、
日

中
の
水
分
摂
取
量
が
少
な
い
の
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。
喉
が
渇
く
前
に
こ
ま

め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
３ 

服
装
に
も
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！ 

で
き
る
だ
け
薄
着
で
吸
湿
性
や
通

気
性
の
良
い
素
材
の
も
の
に
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
屋
外
で
活
動
す
る
場
合

は
帽
子
を
か
ぶ
り
ま
し
ょ
う
。 

最
後
に
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
で
は

ス
ポ
ー
ツ
活
動
中
の
熱
中
症
予
防
に

関
す
る
５
ヶ
条
を
掲
げ
て
い
る
の
で

ご
紹
介
し
ま
す
。 

◎
脱
水
量
は
体
重
の
２
％
以
内 

◎
水
分
だ
け
で
な
く
塩
分
も 

◎
喉
が
か
わ
く
前
に
水
分
補
給 

ゆ
る
た
ま
フ
ィ
フ
テ
ィ
～
ン
と
は
、
ラ
グ

ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
を
盛
り
上
げ
る
た
め

に
コ
バ
ト
ン
を
は
じ
め
と
す
る
埼
玉
県
内
の

ご
当
地
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
有
志
に
よ
っ
て
結
成

さ
れ
た
ラ
グ
ビ
ー
応
援
軍
団
の
こ
と
で
す
。 

６
月
に
ゆ
る
玉
フ
ィ
フ
テ
ィ
～
ン
の
メ
ン

バ
ー
と
し
て
本
市
の
ハ
ッ
ピ
ー
こ
ま
ち
ゃ
ん

が
加
わ
り
ま
し
た
。
写
真
は
６
月
２
日

（
日
）
に
熊
谷
で
行
わ
れ
た
ラ
グ
ビ
ー
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
の
様
子
で
す
。 

 
 

夏
に
向
け
て
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
し
た

い
！
と
い
う
意
気
込
み
と
は
裏
腹
に
な

か
な
か
引
っ
込
ん
で
く
れ
な
い
ポ
ッ
コ

リ
お
腹
。
で
き
る
こ
と
な
ら
解
消
し
た

い
け
ど
、
腹
筋
を
鍛
え
る
の
は
な
ん
だ

か
ハ
ー
ド
ル
が
高
そ
う
だ
し
・
・
・
。 

 

そ
ん
な
方
に
お
ス
ス
メ
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
す
。
場
所
も
道
具
も
要
り
ま
せ

ん
。
家
事
の
つ
い
で
や
、
仕
事
の
休
憩

時
間
な
ど
、
気
が
つ
い
た
と
き
に
少
し

ず
つ
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？
寝
な
が
ら

で
も
で
き
ま
す
！ 

〈
ド
ロ
ー
イ
ン
グ
〉 

 
 

1．背筋を伸ばして息を吐き切り、

お腹を思いきり凹ませる。 

※お尻の筋肉を締めましょう！ 

2．そのままの状態で３０秒キ

ープ（呼吸は胸式呼吸）。 


