
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
的
な
方
法
を
学
ぼ
う

問 

伊
奈
庁
舎
介
護
福
祉
課  

☎
58
‐
２
１
１
１
（
内
線
４
３
０
６
）

健　康

　

筑
波
大
学
大お

お
く
ら藏

研
究
室
認
定
講
座

（
共
催
：
つ
く
ば
み
ら
い
市
）「
シ
ニ

ア
ス
ト
レ
ッ
チ
リ
ー
ダ
ー
養
成
講

座
」
の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。　

　
体
を
柔
ら
か
く
す
る
こ
と
は
、
無
理

だ
と
あ
き
ら
め
て
い
ま
せ
ん
か
。
正
し

い
ス
ト
レ
ッ
チ
の
理
論
を
学
び
実
践
す

る
こ
と
で
、
誰
で
も
体
は
柔
ら
か
く
な

り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
研
究
に
基
づ
い

た
本
講
座
で
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
効
果

的
な
方
法
を
習
得
し
、
地
域
で
広
め
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
本
講
座
で
は
体
力
測
定
も
実

施
す
る
の
で
、
現
在
の
体
力
に
つ
い

て
確
認
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。　

自
分
の
健
康
の
た
め
、
ま
た
は
社
会

参
加
の
一
環
と
し
て
ぜ
ひ
、
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

▼
開
催
日
程
＝
７
月
16
日
㈫
～
９
月

　

24
日
㈫
の
毎
週
火
曜
日
（
８
月
13
日

　

は
除
く
）
※
講
座
８
回
、
測
定
２
回

▼
時
間
＝
午
前
10
時
～
正
午

▼
場
所
＝
伊
奈
公
民
館
大
ホ
ー
ル

▼
参
加
費
＝
無
料
（
本
講
座
は
研
究

　

の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
ま
す
）

▼
参
加
条
件
（
定
員
20
名
）

〇
７
月
２
日
㈫
午
前
の
養
成
講
座
説

　

明
会
に
参
加
で
き
る
方

〇
65
歳
以
上
の
方

〇
医
師
か
ら
運
動
を
禁
止
さ
れ
て
い

　

な
い
方

※
あ
た
ま
と
か
ら
だ
元
気
教
室
と
重

複
し
て
の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

▼
講
座
内
容
＝
ス
ト
レ
ッ
チ
に
関
す

　

る
講
話
、
実
技
、
指
導
法
、
柔
軟

　

性
測
定
法

▼
認
定
方
法
＝
本
講
座
を
受
講
し
、

　

簡
単
な
試
験
に
合
格
す
る
と
シ
ニ

　

ア
ス
ト
レ
ッ
チ
リ
ー
ダ
ー
と
し
て

　

認
定
さ
れ
ま
す
。

▼
申
し
込
み
＝
介
護
福
祉
課
窓
口
ま

　

た
は
電
話
で
６
月
21
日
㈮
ま
で
に

　

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

「
あ
た
ま
と
か
ら
だ
元
気
教
室
」
受
講
者
募
集

問 

伊
奈
庁
舎
介
護
福
祉
課  

☎
58
‐
２
１
１
１
（
内
線
４
３
０
５
）

健　康

　

脳
活
性
化
メ
ソ
ッ
ド
「
シ
ナ
プ
ソ

ロ
ジ
ー
」
を
取
り
入
れ
た
介
護
予
防

教
室
を
開
催
し
ま
す
。

　

脳
は
、
新
し
い
刺
激
に
対
応
し
よ

う
と
す
る
時
に
活
性
化
す
る
、
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
は
、
簡
単
な
運

動
を
行
い
な
が
ら
あ
た
ま
を
働
か
せ

る
こ
と
で
脳
を
活
性
化
す
る
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。
高
齢
者
が
継
続
し
て
取

り
組
む
こ
と
で
記
憶
力
や
注
意
力
向

上
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
社
会
参
加
や
外
出
、
会
話

を
行
う
こ
と
も
脳
の
活
性
化
に
有
用

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
教
室
で

は
誰
で
も
簡
単
に
取
り
組
め
る
運
動

や
参
加
者
同
士
の
交
流
も
積
極
的
に

行
い
、
将
来
の
介
護
予
防
に
今
か
ら

取
り
組
め
る
よ
う
支
援
し
ま
す
。

　

理
学
療
法
士
で
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー

ア
ド
バ
ン
ス
教
育
ト
レ
ー
ナ
ー
の
所

と
こ
ろ

圭け
い
ご吾

氏
と
一
緒
に
あ
た
ま
と
か
ら
だ

を
元
気
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

▼
開
催
日
程
＝
７
月
11
日
㈭
～
11
月

　

28
日
㈭
の
毎
週
木
曜
日
（
８
月
15

　

日
・
10
月
31
日
は
休
講
）

▼
時
間
＝
午
前
10
時
～
正
午

▼
場
所
＝
き
ら
く
や
ま
す
こ
や
か
福

　

祉
館
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

▼
内
容

〇
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
を
活
用
し
た
脳

　

活
性
化
の
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

〇
誰
で
も
取
り
組
め
る
簡
単
な
運
動

〇
参
加
者
同
士
の
交
流　
　

な
ど

▼
対
象
者
＝
市
内
在
住
の
60
歳
以
上

　

の
方
。
す
べ
て
の
回
に
参
加
で
き

　

る
方
。

※
ス
ト
レ
ッ
チ
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

と
重
複
し
て
の
申
し
込
み
は
で
き
ま

せ
ん
。

▼
定
員
＝
30
人
（
応
募
者
多
数
の
場

　

合
は
抽
選
）

▼
申
し
込
み
＝
介
護
福
祉
課
窓
口
ま

　

た
は
電
話
で
６
月
21
日
㈮
ま
で
に

　

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

市
民
健
康
ひ
ろ
ば
参
加
者
募
集

問 

健
康
増
進
課
（
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）  

☎
25
‐
２
１
０
０

健　康

問 

Ｊ
Ａ
茨
城
み
な
み
営
農
経
済
部　
☎
58
‐
５
１
１
８

じ
ゃ
が
い
も
掘
り
大
会
を
開
催
し
ま
す

イベント

　

掘
っ
て
・
食
べ
て
‼
初
夏
の
恵
み

を
堪
能
‼「
じ
ゃ
が
い
も
掘
り
大
会
」

を
開
催
し
ま
す
。
ご
家
族
で
ふ
る
っ

て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
：
６
月
29
日
㈯　

午
前
10
時

　

～
午
後
０
時
30
分

※
小
雨
決
行
、大
雨
の
場
合
は
中
止
。

じ
ゃ
が
い
も
が
な
く
な
り
次
第
終
了

と
な
り
ま
す
。

▼
会
場
：
つ
く
ば
み
ら
い
市
川
崎
地
先

▼
参
加
費
：
じ
ゃ
が
い
も
１
株
分

　

１
５
０
円
（
約
１
㌔
㌘
）

▼
そ
の
他
＝
汚
れ
て
も
い
い
服
装
、

　

軍
手
や
ス
コ
ッ
プ
な
ど
を
ご
用
意

　

く
だ
さ
い
。

※
駐
車
場
は
Ｊ
Ａ
茨
城
み
な
み
谷
和

原
支
店
ま
た
は
谷
和
原
低
温
倉
庫
を

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
】

　

Ｊ
Ａ
茨
城
み
な
み
営
農
経
済
部　

☎
58
‐
５
１
１
８
／
Ｊ
Ａ
女
性
部  

山や
ま
な
か中　

☎
０
９
０
‐
２
５
６
５
‐

５
７
９
５
（
大
会
当
日
の
み
）

　

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
予
防
方
法
は

大
き
く
分
け
て
２
つ
あ
り
ま
す
。
一

つ
は
離
乳
食
を
適
切
な
時
期
に
適
切

な
量
で
開
始
す
る
こ
と
、
も
う
一
つ

は
ス
キ
ン
ケ
ア
で
皮
膚
の
状
態
を
良

好
に
保
つ
こ
と
で
す
。
こ
れ
ら
の
具

体
的
な
実
施
方
法
を
新
し
い
知
見
と

と
も
に
お
話
し
ま
す
。　

▼
講
師
＝
筑
波
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー

　

病
院
小
児
科　

林
は
や
し

大だ
い
す
け輔

医
師

▼
日
時
＝
６
月
29
日
㈯　

午
前
10
時

　

～
正
午
（
予
定
）

▼
場
所
＝
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

▼
定
員
＝
60
人
（
先
着
順
）

※
お
子
さ
ん
連
れ
で
参
加
予
定
の
方

は
、
申
し
込
み
の
際
に
お
伝
え
く
だ

さ
い
。
キ
ッ
ズ
ス
ペ
ー
ス
・
授
乳
室

あ
り
。
ベ
ビ
ー
カ
ー
で
の
入
場
可
。

▼
申
し
込
み
方
法
＝
健
康
増
進
課
ま
で

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
土
、
日
、
祝
日
除
く
。
午
前
８
時

30
分
～
午
後
５
時
15
分

▼
申
込
期
間
＝
５
月
27
日
㈪
～
６
月

　

28
日
㈮

正
し
い
離
乳
食
と
ス
キ
ン
ケ
ア
に

よ
る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
予
防
の
話

11 －次号は令和元年６月25日（火）配布開始－


