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痛
み
解
消
・
エ
ゴ
ス
キ
ュ
ー
体
操

　
体
の
歪
み
を
取
り
、
様
々
な
痛

み
（
腰
・
ひ
ざ
・
肩
な
ど
）
の
解

消
に
効
果
が
期
待
で
き
る
体
操
で

す
。

■
日
時　

10
月
２
・
16
・
30
日
、

　

11
月
13
・
27
日
、
12
月
11
日
・

　
25
日
（
隔
週
水
曜
日
全
７
回
）

　
13
時
～
14
時
30
分

■
場
所　
ニ
コ
リ
３
階

　
　
　
　
多
目
的
ホ
ー
ル

■
対
象　
20
歳
以
上
の
男
女

■
参
加
費　
１
４
，
０
０
０
円

　
（
７
回
分
・
テ
キ
ス
ト
代
含
む
）

■
持
ち
物　
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
（
バ
ス

　
タ
オ
ル
で
も
可
）、
飲
料
水
、

　
タ
オ
ル

　
※
運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越

　
　
し
く
だ
さ
い
。

■
定
員　
20
名

　
　
　
　
※
最
少
催
行
人
数
５
名

■
講
師

　
エ
ゴ
ス
キ
ュ
ー
・
ジ
ャ
パ
ン
協

会
認
定
Ｅ
サ
イ
ズ
ト
レ
ー
ナ
ー

　
　
　
　
　
　
岩
下　
幸
子
先
生

シ
ア
バ
タ
ー
で

し
っ
と
り
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
作
り

　
シ
ア
バ
タ
ー
と
良
質
な
精
油
を

使
っ
て
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
作
り

ま
し
ょ
う
！

■
日
時　
10
月
６
日
（
日
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
15
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階

　
　
　
　
陶
芸
・
工
作
室

■
参
加
費　
１
，
０
０
０
円

■
持
ち
物　
筆
記
用
具

■
定
員　
20
名

　
　
　
　
※
最
少
催
行
人
数
５
名

■
講
師

　
ブ
ル
ー
ミ
ン
グ

　
　
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
ス
ク
ー
ル

　
　
主
宰　
神
宮
寺　
育
子
先
生

タ
イ
料
理
教
室

　

本
格
的
な

タ
イ
料
理
を

作
っ
て
み
ま

せ
ん
か
？
料

理
初
心
者
も

大
歓
迎
で
す
。

■
日
時　
11
月
２
日
（
土
）

　
　
　
　
10
時
～
13
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
調
理
室

■
参
加
費　
１
，
５
０
０
円

■
持
ち
物

　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
ハ
ン
カ
チ

■
定
員　
16
名

　
　
　
　
※
最
少
催
行
人
数
４
名

■
講
師

　
Ｏ
ｒ
ｉ
ｅ
ｎ
ｔ
ａ
ｌ

　
　
　
　
　
　
Ｋ
ｉ
ｔ
ｃ
ｈ
ｅ
ｎ

　
　
　
主
宰　
梅
木　
幸
恵
先
生

■
各
講
座
の
申
込
方
法

　
ニ
コ
リ
１
階
総
合
受
付
で
申
込

書
を
記
入
し
、
参
加
費
を
お
支
払

い
く
だ
さ
い
。

大
村
記
念

図
書
館

☎
２
２ｰ

４
９
４
６

『
見
つ
め
て
ご
ら
ん
、

　
　
　
　
　
本
の
星
を
』
展
示

　
９
月
12
日
は
宇
宙
の
日
、
13
日

は
中
秋
の
名
月
で
す
。
夜
が
だ
ん

だ
ん
と
長
く
な
る
こ
の
季
節
、
星

空
を
眺
め
る
も
よ
し
、
本
を
通
し

て
宇
宙
へ
出
か
け

る
も
よ
し
。
宇
宙

旅
行
気
分
が
楽
し

め
る
本
を
集
め
て

展
示
し
ま
す
。

■
展
示
期
間　

８
月
31
日
（
土
）

　
～
９
月
26
日
（
木
）

お
は
な
し
会
と
折
り
紙
遊
び

　
　
　
　
　
　
　
（
申
込
不
要
）

　
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
、手
遊
び
、

折
り
紙
作
り
な
ど

■
日
時　
９
月
14
日
（
土
）

　
　
　
　
14
時
～
15
時

■
対
象　
幼
児
～
小
学
校
低
学
年

朗
読
の
つ
ど
い
（
無
料
）

　

９
月
は
市
外
（
あ
め
ん
ぼ
の

会
）・
市
内
の
朗
読
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
グ
ル
ー
プ
の
出
演
で
す
。

■
日
時　
９
月
21
日 （
土
）

　
　
　
　
14
時
～
15
時

■
場
所 

二
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
内
容
（
作
品
名
・
朗
読
者
）

「
驟
（
ハ
シ
）
り
雨
」

　
　
　
　
　
　
藤
沢　
周
平
作

　
　
　
　
朗
読　
小
田
切
初
子
氏

「
パ
イ
プ
く
わ
え
て
口
笛
吹
け
ば
」

五
木　
寛
之
作

　
　
　
　
朗
読　
依
田　
辰
男
氏

「
蝉
の
声
」　　
　
浅
田　
次
郎
作

　
　
　
　
朗
読　
中
込　
和
代
氏

「
芝
浜
」　
朗
読　
名
取
美
津
子
氏

「
プ
ラ
ッ
ト
ホ
ー
ム
」連城

三
紀
彦
作

　
　
　
　
朗
読　
早
川
美
智
子
氏

だ
っ
こ
の
会
（
申
込
不
要
）

　
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
な
ど

■
日
時　
９
月
26
日
（
木
）

　
　
　
　
11
時
～
11
時
30
分

■
対
象　
乳
幼
児

中
央
公
民
館

☎
２
０ｰ

１
１
１
５

ま
な
び
ｎｏ
サ
ロ
ン
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
つ
な

「
し
ゃ
べ
ら
ん
会
」（
申
込
不
要
）

　
楽
し
い
お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る

気
軽
な
会
で
す
。
家
に
こ
も
り
が

ち
な
方
や
お
友
達
を
作
り
た
い
方

な
ど
、
ど
な
た
で
も
自
由
に
お
越

し
く
だ
さ
い
。

■
日
時　
９
月
12
日
（
木
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
16
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
１

　
　
　
（
時
間
内
出
入
り
自
由
）

第
２
回
「
筆
ペ
ン
講
座
」

　
　
　
　
～
心
に
届
く
年
賀
状
～

　
身
近
な
筆
ペ
ン
を
使
っ
て
、
心

に
届
く
ス
テ
キ
な
年
賀
状
を
書
い

て
み
ま
せ
ん
か
。
筆
ペ
ン
が
苦
手

な
方
も
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
日
時　
10
月
１・
８
日
（
火
）

     　
　

 

10
時
～
12
時

　
　
　
　
【
２
回
講
座
】

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
５

■
定
員　
20
名

■
持
ち
物　
市
販
の
筆
ペ
ン

■
講
師　
書
家　
田
中　
志
津
氏

■
申
込
み　
９
月
３
日
（
火
）
か
ら

「
タ
ブ
レ
ッ
ト
初
心
者
講
座
」

　
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
基
本
操
作
や
暮

ら
し
に
役
立
つ
便
利
で
楽
し
い
ア

プ
リ
の
使
い
方
を
学
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。
備
え
付
け
の
タ
ブ
レ
ッ
ト

を
使
用
し
ま
す
の
で
、
お
持
ち
で

な
い
方
も
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

ニ
コ
リ
主
催

イ
ベ
ン
ト

☎
２
２ｰ

１
１
２
１

イ
ベ
ン
ト

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー 

ニ
コ
リ
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■
日
時　
10
月
23
・
30
日
、

　
　
　
　
11
月
13
・
20
日
（
水
）

　
　
　
　
10
時
～
12
時

　
　
　
　
【
４
回
講
座
】

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
８

■
定
員　
18
名

■
教
材
費　
１
，
４
０
４
円

■
使
用
機
種　
ｉ
P
ａ
ｄ 
P
ｒ
ｏ

■
講
師　
向
山　
幹
夫
先
生

■
申
込
み　
９
月
３
日
（
火
）
か
ら

秋
の
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
つ
な
ウ
ォ
ー
ク

「
清
哲
を
歩
こ
う
！
」

　
　
～
常
光
寺
を
た
ず
ね
て
～

　
県
・
市
指
定
の
文
化
財
を
守
り

歴
史
を
伝
え
る
「
常
光
寺
」。
偉

人
資
料
館
で
企
画
展
示
中
の
「
貿

易
の
パ
イ
オ
ニ
ア
水
上
達
三
」
の

生
家
を
巡
り
、
清
哲
町
内
を
散
策

し
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
兼
ね

て
地
域
を
楽
し
く
学
び
ま
し
ょ

う
。

■
日
時　
10
月
25
日
（
金
）

　
　
　
　
10
時
30
分
～
15
時
30
分

■
集
合
場
所　
ニ
コ
リ
１
階

　
　
　
　
　
　
総
合
受
付
前

■
定
員　
15
名

■
持
ち
物　
往
復
市
民
バ
ス
代
・

　
飲
み
物
・
昼
食
・
歩
け
る
服
装

■
申
込
み　
９
月
３
日
（
火
）
か
ら

子
育
て
支
援

セ
ン
タ
ー

☎
２
３ｰ

７
６
７
６

マ
マ
達
の
た
め
の

　
防
災
バ
ッ
グ
作
り
（
要
予
約
）

　
い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
に
備
え

て
い
ま
す
か
？
子
育
て
で
忙
し
い

と
つ
い
後
回
し
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
よ
ね
。
大
き
な
災
害
が
続
い

て
い
る
今
、
お
子
さ
ん
を
守
る
た

め
に
必
要
な
物
を
一
緒
に
知
っ
て

お
き
ま
せ
ん
か
？
避
難
時
に
役
立

つ
お
ん
ぶ
の
体
験
も
行
い
ま
す
。

■
日
時　
９
月
６
日
（
金
）

　
　
　
　
10
時
30
分
～
11
時
30
分

■
場
所　
に
ら
★
ち
び
（
２
階
）

■
対
象　
未
就
園
児
の
親
子
10
組

■
参
加
費　
２
０
０
円

　
　
　
　
（
防
災
グ
ッ
ズ
代
）

※
防
災
バ
ッ
グ
作
り
は
シ
ミ
ュ
レ

　
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

多
胎
ち
ゃ
ん
マ
マ
の
会

　
　
（
要
予
約
・
参
加
費
無
料
）

　
ふ
た
ご
・
み
つ
ご
ち
ゃ
ん
の
子

育
て
の
こ
と
、
マ
マ
自
身
の
こ

と
、
こ
ん
な
時
み
ん
な
ど
う
し
て

る
？
な
ど
、
お
茶
を
飲
み
な
が
ら

お
し
ゃ
べ
り
し
ま
し
ょ
う
。

■
日
時　
９
月
18
日
（
水
）

　
　
　
　
13
時
～
14
時

■
場
所　
に
ら
★
ち
び
（
２
階
）

■
対
象　
０
～
３
歳
児
の
ふ
た
ご

　
・
み
つ
ご
の
親
子
６
組

ニ
コ
ニ
コ
食
育
講
座

～
簡
単
！
手
作
り
お
や
つ
作
り
～

　
　
　
　
　
　
　
　
（
要
予
約
）

　
楽
し
い
お
や
つ
！
ワ
ク
ワ
ク
お

や
つ
！
一
緒
に
手
作
り
に
挑
戦
し

て
み
ま
せ
ん
か
？
簡
単
で
子
ど
も

も
お
手
伝
い
で
き
る
内
容
で
す
。

お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
教

室
の
時
間
は
無
料
で
託
児
を
利
用

で
き
ま
す
。

■
日
時　
９
月
20
日
（
金
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
15
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
調
理
室

■
対
象　
１
歳
６
か
月
以
降
の
お

　
子
さ
ん
の
保
護
者
10
名

■
参
加
費　
２
０
０
円

■
持
ち
物　
エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾

　
・
ハ
ン
カ
チ
・
筆
記
用
具

■
内
容　

・
手
作
り
お
や
つ
作
り

　
『
麩
の
黒
糖
ラ
ス
ク
』

・
お
手
伝
い
ポ
イ
ン
ト
の
確
認

・
ミ
ニ
座
談
会

　
～
お
や
つ
の
役
割
っ
て
？
～

■
講
師

　
韮
崎
市
健
康
づ
く
り
課
栄
養
士

※
要
予
約
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
は

　

電
話
（「
広
報
を
見
た
」
と
お

　
伝
え
く
だ
さ
い
）
ま
た
は
Ｈ
Ｐ

　
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

【
作
り
方
】

①
甘
塩
鮭
は
、焼
い
て
骨・皮
を
取

り
細
か
く
ほ
ぐ
す
。

②
乾
燥
わ
か
め
は
水
で
戻
し
ザ
ル

に
あ
け
、お
湯
を
回
し
か
け
る
。

　
ペ
ー
パ
ー
で
水
気
を
と
り
、細
か

く
刻
む
。

③
炊
き
あ
が
っ
た
ご
は
ん
に
①
②

を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

【
栄
養
量
（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
３
２
２
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
０
．
８
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

　
　
　
　
　
☎
２
３
‐
４
３
１
０

知
っ
得
！
食
育
ひ
ろ
ば　
ー
食
改
推
の
簡
単
レ
シ
ピ
！
ー

栄
養
満
点
！
旬
の
秋
鮭
を
味
わ
お
う

「
鮭
と
わ
か
め
の
混
ぜ
ご
飯
」

【
材
料
（
２
合
分
）
】

・
ご
飯
…
…
…
…
６
０
０
㌘

・
甘
塩
鮭
…
…
…
…
２
切
れ

　
　
　
　
（
１
切
れ
約
70
㌘
）

・
わ
か
め
（
乾
燥
）
…
…
20
㌘

ご
存
知
で
す
か
？

　
日
本
の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
鮭
。
生
活
習
慣
病
予
防
に
オ
ス
ス
メ
の
食
材

と
い
え
ま
す
。
捨
て
る
と
こ
ろ
が
少
な
く
幅
広
く
調
理
が
楽
し
め
ま
す
。

・
身
は
、
塩
焼
き
や
刺
身
・
鍋
物
・
ム
ニ
エ
ル
等

・
卵
は
、
筋
子
・
イ
ク
ラ

・
頭
や
中
骨
は
、
汁
物
・
ア
ラ
煮

・
皮
は
、
塩
焼
き

・
内
臓
は
、
塩
漬
け

　
鮭
の
部
位
を
生
か
し
た
一
品
料
理
を
作
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？


