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骨
盤
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　
　
　
　

〜
ピ
ラ
テ
ィ
ス
〜

 

あ
な
た
の
骨
盤
、
ゆ
が
ん
で
い

ま
せ
ん
か
？

　

下
腹
が
ぽ
っ
こ
り
。
む
く
み
や

冷
え
、
肩
こ
り
や
便
秘
、
生
理
不

順
や
生
理
痛
で
悩
ん
で
い
る
。
そ

ん
な
方
に
オ
ス
ス
メ
！
ゆ
っ
た
り

と
し
た
簡
単
な
ピ
ラ
テ
ィ
ス
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
、
体
の
引
き
締
め
に

大
切
な
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
感

じ
ま
し
ょ
う
！

■
対
象　

女
性

■
日
時　

９
月
14
日
・
21
日
・　

　
　
　
　

28
日（
金
曜
日
の
３
回
）

　
　
　
　

19
時
〜
20
時
（
60
分
）

■
場
所　

１
階
和
室
会
議
室

■
費
用　

３
、０
０
０
円

■
講
師　

C
O
R
E

　

L
A
B
O

主
宰

　
　
　
　

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

　
　
　
　

鈴
木　

つ
な
さ
ん

■
定
員　

15
名
（
定
員
に
な
り
次

　
　
　
　

第
締
め
切
り
）

■
持
ち
物　

バ
ス
タ
オ
ル
（
ま
た

　
　

は
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
）、
飲
料
水
、

　
　

運
動
で
き
る
服
装

■
締
め
切
り　

８
月
21
日（
火
）

■
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み

　
　

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー
ニ
コ
リ

　
　

総
合
受
付
（
９
時
〜
20
時
）

　
　

☎
２
２
ー
１
１
２
１

　

８
月
５
日（
日
）

　
　

ニ
コ
リ
で
夏
祭
り
開
催
！

　
　

詳
細
は
次
号
の
広
報
で

子
育
て
サ
ロ
ン
〝
銀
河
鉄
道
〞

ビ
ー
ズ
で
ア
ク
セ
サ
リ
ー
つ
く
り

〜
子
育
て
中
の
マ
マ
も
手
づ
く
り

ア
ク
セ
で
お
し
ゃ
れ
し
ま
し
ょ

う
！
〜

■
日
時　

７
月
11
日（
水
）

　
　
　
　

10
時
〜
12
時

■
場
所　

１
階
会
議
室
１
・
２

■
内
容　

ス
ワ
ロ
フ
ス
キ
ー
ビ
ー

　
　

ズ
を
使
っ
た
簡
単
な
ア
ク
セ

　
　

サ
リ
ー
つ
く
り

■
指
導　

中
央
公
民
館

■
費
用　

材
料
費
と
し
て

　

７
０
０
円
（
当
日
集
め
ま
す
）

■
持
物　

な
し

■
定
員　

10
人
（
定
員
に
な
り
次

　
　
　
　

第
締
め
切
り
）

※
託
児
あ
り
ま
す
（
要
申
込
）

■
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み

　
　

中
央
公
民
館

　
　

☎
２
０
ー
１
１
１
５

中
央
公
民
館
主
催

ニ
コ
リ
主
催

韮
崎

市
民
交
流

セ
ン
タ
ー

『
ニ
コ
リ
』

「
河
川
愛
護
デ
ー
」
で

　

水
防
意
識
を

　
　
　

高
め
ま
し
ょ
う
！

　

市
で
は
昭
和
34
年
の
台
風
で
甚

大
な
災
害
を
受
け
た
こ
と
が
教
訓

と
な
り
、
日
頃
よ
り
市
民
一
人
ひ

と
り
の
水
害
に
対
す
る
認
識
が
高

く
、
各
地
域
で
河
川
愛
護
活
動
が

長
い
間
続
い
て
い
ま
す
。

　

今
年
も
、
自
治
会
ご
と
に
７
月

７
日
（
土
）
を
中
心
と
し
、
休
日

等
を
「
河
川
愛
護
デ
ー
」
の
実
施

日
と
定
め
、
洪
水
に
よ
る
水
害
の

発
生
防
止
と
河
川
に
対
す
る
愛
着

を
高
め
る
こ
と
を
目
的
に
、
河

川
・
水
路
等
の
除
草
、
清
掃
、
土

の
う
づ
く
り
等
の
作
業
が
行
わ
れ

ま
す
。
市
民
の
皆
様
の
積
極
的
な

参
加
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

自
ら
の
手
で
、
河
川
の
清
掃
を

行
い
、
安
全
な
暮
ら
し
を
守
り
綺

麗
で
住
み
よ
い
ま
ち
に
努
め
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
活
動
と
同
時
に
洪
水
や

土
砂
災
害
を
想
定
し
、避
難
場
所
・

避
難
経
路
の
確
認
、
気
象
情
報
に

注
意
す
る
機
会
に
し
ま
し
ょ
う
。

■
お
問
い
合
わ
せ

　
　

管
理
担
当

　
　

（
内
線
２
４
６
・

　
　

２
４
７
）

夏
の
武
田
の
里
ま
つ
り

『
武
田
陣
没
将
士
供
養
会
・

　
　

花
火
大
会
』
の
出
店
を
募
集

　

８
月
16
日
（
木
）
に
行
わ
れ
る

武
田
陣
没
将
士
供
養
会
・
花
火
大

会
の
出
店
者
を
募
集
し
ま
す
。

■
募
集
要
件

　

次
の
要
件
の
ど
れ
か
一
つ
を
満

た
し
て
い
る
方

・
韮
崎
市
の
商
工
会
に
加
入
し
て

い
る
方

・
市
内
に
店
舗
を
構
え
て
い
る
方

・
韮
崎
市
民
か
ら
な
る
グ
ル
ー
プ

及
び
団
体

・
そ
の
他
公
共
性
が
認
め
ら
れ
る

団
体

■
募
集
上
の
注
意

　

暴
力
団
排
除
条
例
の
関
係
に
よ

り
、
関
係
各
庁
に
調
査
・
照
会
す

る
場
合
が
あ
る
こ
と
を
ご
承
諾
い

た
だ
き
ま
す
。

■
出
店
料　

　

一
店
舗
あ
た
り
１
万
円

　

（
テ
ン
ト
一
棟
（
２
Ｋ
×
３
Ｋ
）

と
机
２
台
と
イ
ス
２
台
の
セ
ッ
ト

の
実
費
）

※
テ
ン
ト
の
利
用
が
半
分
の
場
合

は
出
店
料
は
半
額

■
応
募
期
間

　
　

７
月
20
日（
金
）ま
で

■
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み

　
　

韮
崎
市
商
工
会

　
　

☎
２
２
ー
２
２
０
４

祭
礼
等
に
お
け
る

　
　

出
店
の
制
限
に
つ
い
て

　

本
市
で
は
本
年
４
月
１
日
か
ら

「
韮
崎
市
暴
力
団
排
除
条
例
」
の

施
行
に
よ
り
、
祭
礼
や
花
火
大
会

な
ど
で
の
出
店
希
望
者
が
、
暴
力

団
ま
た
は
暴
力
団
員
と
密
接
な
関

係
に
あ
る
者
は
出
店
さ
せ
な
い
こ

と
と
し
て
い
ま
す
。
行
事
を
主
催

す
る
皆
様
に
お
か
れ
て
は
、
希
望

者
の
身
元
チ
ェ
ッ
ク
を
厳
格
に
し

て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
不
審
な

点
に
つ
い
て
は
警
察
当
局
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。
来
場
者
が
安
全
で

楽
し
め
る
行
事
に
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

■
お
問
い
合
わ
せ

　
　

防
災
交
通
担
当

　
　

（
内
線
３
３
９
・
３
９
９
）

商工会青年部による出店（昨年の花火大会）


