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「
体
協
だ
よ
り
」

の
創
刊
を
迎
え
る

に
あ
た
り
、　
一
言
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し

あ
げ
ま
す
。

本
町
の
体
育
協
会
が
発
足
し
て
、
本

年
が
十

一
年
を
迎
え
る
わ
け
で
す
が
、

こ
の
間
、
歴
代
会
長
を
中
心
と
し
た
体

協
役
員

の
献
身
的
な
お
骨
折
り
に
よ
り

今
日
、
十
二
団
体
、　
一
二
〇
〇
有
余

の

会
員
を
擁
す
る
ま
で
に
至

っ
た
こ
と
に

対
し
、
私
は
、
心
か
ら
感
謝
す
る
と
と

も
に
、
ま
こ
と
に
意
を
強
く
し
て
い
る

と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。
本
町
は
、
県
下

で
も
体
育
の
町
と
し
て
高
く
評
価
さ
れ

て
お
り
、
こ
れ
は
体
育
協
会
の
寄
与
す

る
と
こ
ろ
誠
に
大
な
る
も
の
が
あ
る
と

思

っ
て
お
り
ま
す
。

体
育
、

ス
ポ
ー
ッ
は
、
体
力

の
向
上

と
健
康
増
進
は
も
と
よ
り
、
青
少
年
の

健
全
育
成
を
図
り
、
地
域
住
民
の
コ
ミ

ユ
ニ
ケ
ー
シ
ヨ
ン
を
高
め
、
人
と
人
と

の
ふ
れ
あ
い
を
深
め
る
等
、
大
き
な
役

割
を
持
つ
も
の
で
あ
り
、
社
会
体
育
の

振
興
は
、
本
町
の
重
要
な
課
題
で
も
あ

り
ま
す
。

こ
の
度

「
体
協
だ
よ
り
」
が
餅
刊
さ

れ
た
こ
と
は
、
協
会
加
盟
の
各
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
は
も
と
よ
り
、
地
域
住
民
と

の
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
り
、
体

育
、

ス
ポ
ー
ツ
振
興
と
地
域
社
会
の
た

め
に
大
き
な
役
割
を
果
た
す
も
の
と
考

え
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
を
契
機
と
し
て
、
体
協
の
今
後

の
ご
発
展
を
心
よ
り
お
祈
り
い
た
し
ま

す
と
と
も
に
、
体
育
、

ス
ポ
ー
ツ
を
通

し
、
本
町
の
発
展
に
更
に
ご
協
力
、
ご

支
援
を
た
ま
わ
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
あ
げ
ま
し
て
、
ご
あ

い
さ
つ
と
い
た

し
ま
す
。
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体
育
協
会
会
長
　
百
済
　
学

こ
の
度
、
会
員

一
同
念
願
の
会
報
が

関
係
各
位

の
ご
尽
力

に
よ
り
発
刊
で
き

ま
し
た
こ
と
を
心
よ
り
感
謝

い
た
し
ま

す
と
と
も

に
、　
一
言
ご
あ

い
さ

つ
申
し

あ
げ
ま
す
。

本
町

の
体
育
協
会

は
、

ス
ポ
ー
ツ
を

通
し
て
町
民

の
健
康
づ
く
り
と
相
互
の

融
和
、
連
帯
を
広
め
る
と
と
も

に
、
青

少
年

の
健
全
育
成
を
図
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
、

昭
和
四
十
六
年
十
月
十
日

の

「
体
育

の
日
」

に
発
足

い
た
し
ま
し
た
。

当
初
、

五
部
、

三
百
人

の
会
員
だ

っ

た

の
が
、
十

一
年
を
経
過
し
、
そ

の
間

七
部
が
加
入
、
現
在
十
二
部
、

一、
二
五

〇
人

の
会
員
を
擁

し
、
町
民
各
層

に
い

た
る
ま
で
そ

の
裾
野
を
広
め
な
が
ら
、

地
域
活
動

の
ふ
れ
あ

い
の
場
と
し
て
、

年
を
お
う
ご
と
に
充
実
、
発
展

し
て
ま

い
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
、

ひ
と
え
に
町

民
皆
さ
ん
を
は
じ
め
、

町
当
局

の
ス
ポ

―
ツ
の
普
及
、
振
興

に
対
す
る
深

い
ご

理
解
と
ご
協
力

の
た
ま
も

の
で
あ
る
と

深
く
感
謝
申
し
あ
げ
ま
す
。

さ
て
、
最
近
、
町
民

の
健
康

に
対

す

る
関
心
は
高
ま
り
、
余
暇
時
間
の
増
大

と
相
ま

っ
て
体
育
、

ス
ポ
ー
ツ
の
欲
求

は

一
層
強
く
な

っ
て
き
て

い
ま
す
。

ス

ポ

ー
ツ
は
ル
ー
ル
を
遵
守
す
る
こ
と

に

よ
り
、
社
会
秩
序

へ
の
適
応
性
を
高

め

チ
ー
ム
ヮ
ー
ク
を
奨
励
し
て
連
帯
意
識

を
育
て
た
り
、
青
少
年

の
健
全
育
成

に

果
た
す
役
割

り
は
大
き
な
も

の
が
あ
り

ま
す
。

そ
の
よ
う
な
中

で
、
体
協
各
部

の
役

員
、
指
導
者

は
早
朝
か
ら
、
あ
る
い
ぼ

夜
遅
く
ま
で
ジ

ュ
ニ
ア
を
は
じ
め
と
し

た
多
く

の
人

々
の
指
導

に
、
叉
、
各
種

大
会
、
教
室
等

の
運
営

に
献
身
的

に
努

力
を
し
て

い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
、
会
員

の
な
を
対
象
と
し
た
活
動
だ
け
で
な
く

一
人
で
も
多
く

の
町
民

の
方
が
参
加

で

き
る
よ
う
に
と
心
が
け
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
体
協

の
活
動
を
町
民

の

方

々
に
更

に
認
識
し
て
い
た
だ
く
た
め

に
も
、

こ
の

「
体
協
だ
よ
り
」

の
創
刊

の
意
義

は
深

い
も

の
と
思

い
ま
す
。

今
後
、
体
協

は

「
人
づ
く
り
、
町
づ

く
り
は
ス
ポ
ー
ツ
か
ら
」
を
合
言
葉

に

体
協
発
展

の
た
め
、
明
る

い
町
づ
く

り

の
た
め
に
新
た
な
決
意
を
も

っ
て
邁
進

す
る
覚
悟
で
あ
り
ま
す
。

町
民
皆
さ
ん
の
、

な
お

一
層

の
ご
指

導
を
お
願
い
申

し
あ
げ
、
ご
あ

い
さ

つ

と

い
た
し
ま
す
。

倉」
刊
に
ユ
――』

ψ与
′し

つ
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「 広 報 じ め ま ち 」と 一 緒 に 保 管 し て い た だ け れ ば 幸 い で す

し



(2)体 協 だ よ り
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『
お
そ

い
あ
な
た
が
主
役
で
す

』

体
力
づ
く
り
の
必
要
性
が
認
識
さ
れ
、

本
町

で
も
多
く

の
人
が
早
朝
か
ら
ト
レ

ー

ニ
ン
グ
姿
で
走
ら
れ
る
の
が
見
し
れ

ま
す
。

『
一
日

に

一
度

は
流
そ
う
玉
の

汗
、
健
康

は
ラ
ン

ニ
ン
グ
か
し

』
と

い

う
こ
と

は
今
さ
ら
説
明
す
る
ま
で
も
あ

り
ま
せ
ん
。

陸
友
会

は
、

こ
の
ラ
ン

ニ
ン
グ
を
通

じ
健
康
と
体
力
づ
く
り
を
目
的
と
し
て

昨
年
四
月

に
発
足
し
、
発
足
以
来
、
子

供
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
朝

の
新
鮮
な
空

気
を

い
っ
ば

い
に
吸

っ
て
、
体
力
年
令

に
応
じ
自
分

の
ペ
ー
ス
で
元
気

に
走

っ

て
い
ま
す
。

こ
の
練
習
会
や
、
親
睦

ハ
イ
キ
ン
グ
、

ソ
フ
ト
ボ

ー
ル
、
郡
民
体
育
大
会
強
化

練
習
な
ど

の
活
動
を
通
し
て
会
員
相
互

の
融
和
も
深
ま
り
現
在
で
は
会
員
も

７０

才
代
か
ら
小
学
生
ま
で
幅
広
く
、
４０
名

を
こ
え
る
に
い
た

っ
て

い
ま
す
。

こ
の
会
は
ま
だ
二
年
生
で
す
が
、
会

員
相
互
が
励
ま
し
合

い
な
が
ら
進
ん
で

い
き
た

い
と
思

つ
て

い
ま
す
。

当
会
で
は
会
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

多
数

の
入
会
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
協
会

志
免
町
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
協
会
は
、
昭

和
四
十
五
年
志
免
中
Ｏ
Ｂ
を
中
心
と
し

て
ク
ラ
ブ
を
結
成
、
昭
和
四
十
六
年
体

育
協
会
発
足
と
同
時
に
バ

レ
ー
部
と
し

て
加
入
し
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。
母

子
バ
レ
ー
教
室
を
各
地
区
で
開
催
す
る

こ
と
に
よ
リ
マ
マ
さ
ん
チ
ー
ム
、
ジ

ュ

ニ
ア
チ
ー
ム
が
誕
生
し
急
速
に
愛
好
者

が
増
え
昭
和
五
十
年
に
『
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
協
会

』
と

名

称

を

改

め
、
そ
の
後

地
域
チ
ー
ム
の
加
入
に
よ
り
着

々
と
協

会
の
足
場
を
築
き
会
員
数
二
〇
〇
数
名

の
協
会
に
大
き
く
成
長
し
今
日
に
至
り

ま
し
た
。
諸
大
会
を
通
じ
て
、
色
々
な

方

々
の
多
大
な
る
ご
協
力
を
頂
き
な
が

ら
、
当
協
会
の
役
員
、
理
事
の
努
力
に

よ
り
社
会
教
育
の
場
と
し
て
、
連
日
体

育
館
で
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
活
動
に
汗
を
流

し
、　
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
、
人
と
の
『
ふ

れ
あ
い
』
を
大
切
に
し
『
思
い
あ
う
心
』

を
持
つ
こ
と
に
よ
り
、
豊
か
な
人
間
性

社
会
人
と
し
て
の
自
覚
を
養
う
よ
う
に

会
員

一
同
励
ん
で
お
り
ま
す
。
叉
大
会

本
意
の
協
会
で
は
発
展
も
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
会
員
に
よ
る
婦
人
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
教
室
、
ジ

ュ
ニ
ア
指
導
、
指
導
者
講

習
会
、
審
判
講
習
会
等
を
持
ち
な
が
ら

地
域
社
会
の
連
帯
の
一
助
と
な
る
よ
う

努
力
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

当
協
会
所
属
の
チ
ー
ム
は
別
表
の
通

り
各
地
域
の
体
育
館
で
練
習
し
て
い
ま

す
。
随
時
加
入
で
き
ま
す
の
で
代
表
者

ま
で
、
ご
連
絡
下
さ
い
。

バ
¬
ノヽ
ケ
ソ`
:

ト
部

③皆
さ
ん
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
、

御
存
知
で
す
か
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

は
、
１３

π
×
％
れ
の
コ
ー
ト
の
中
で
、

５
人
づ
つ
の
チ
ー
ム
が
、
両
側
に
下

っ

て
い
る
バ

ス
ケ
ッ
ト
の
中
に
、
互
い
に

じ
ゃ
ま
し
合
い
な
が
ら
、
前
後
半
２０
分

間
に
何
回
ボ
ー
ル
を
入
れ
合
う
か
と
い

う
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
の

中
に
は
、
あ
ら
ゆ
る
運
動
の
要
素
が
盛

り
込
ま
れ
、
叉
、
瞬
間
の
判
断
力
と
、

チ
ー
ム
５
人
の
協
力
を
必
要
と
し
ま
す
。

せ
ま
い
コ
ー
ト
を
走
り
回
り
ま
す
か

ら
、
少

々
体
力
を
必
要
と
し
青
少
年
向

き
の
ス
ポ
ー
ツ
で
、
我
が
ク
ラ
ブ
も
若

者
ば
か
り
‐
で
す
。
春
秋
の
郡
リ
ー
グ
戦

夏

の
郡
民
大
会
の
上
位
入
賞
を
目
指
し

毎
週
、
練
習
で
、
健
康
な
汗
を
流
し
て

い
ま
す
。
中
学
校
、
高
校
で
バ
ス
ケ
ッ

ト
を
経
験
さ
れ
た
方
、
卒
業
し
た
ら
志

免
ク
ラ
ブ

ヘ
入

っ
て

一
諸
に
ボ
ー
ル
を

に
ぎ
り
ま
し
よ
う‥
。
　
　
　
．

柔

　

道

　

部

当
町
柔
道
部
は

「
辛
抱
」

「
感
謝
」

「
友
愛
」
の
精
神
を
柱
に
、
幼
児
か
ら

小
中
高
大
生
及
び

一
般
の
人
達
迄
、
和

気
合

々
の
う
ち
、
気
合
の
こ
も

っ
た
練

習
に
汗
を
流
し
て
お
り
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
年
令
に
あ

っ
た
練

習
方
法
で
行

っ
て
お
り
男
女
を
聞
わ
ず

だ
れ
で
も
参
加
で
き
る
ク
ラ
ブ
を
目
指

し
て
お
り
ま
す
。
特
に
少
年
柔
道
教
室

は
最
も
力
を
入
れ
て
お
り
ま
す
の
で
、

ど
し
ど
し
参
加
し
て
下
さ
い
。

練
習
は
毎
週
月

・
水

・
金
曜
日
の
夕

方
五
時
三
〇
分
よ
り
七
時
三
〇
分
迄
で

す
。
志
免
中
学
校
武
道
場
に
お
い
で
下

さ
い
。
又
小
学
生
以
下
は
父
兄
同
伴
で
、

お
願

い
致
し
ま
す
。
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本
町
相
撲
協
会
は
、
青
少
年
の
健
全

育
成
と
、
相
撲
の
普
及
発
展
を
願
い
、

昭
和
五
十
五
年
五
月
発
足

い
た
し
ま
し

た
。
「
礼
に
始
ま
り
、
礼
に
終
る
」
と
言
わ

れ
て
い
る
よ
う
に
、
礼
儀
を
重
ん
じ
、

体
力
向
上
に
励
ん
で
お
り
ま
す
。

現
在
、
会
員
は
大
人
三
十

一
名
、
子

供
十
五
名
で
、
郡
民
体
育
大
会
、
那
珂

川
町
子
供
相
撲
大
会
、
郡
少
年
相
撲
大

大
会
な
ど
に
参
加
し
て
お
り
、
優
秀
な

成
績
を
納
め
て
お
り
ま
す
。

志
免
町
相
撲
協
会

の
発
展
と
、
健
全

な
青
少
年
育
成

の
た
め
、　
一
般
、
青
気

子
供
達

の
参
加

を
お
待
致
し
て
お
り
ま

す
。
練
習
日
は
、
毎
週
火
曜
日
、
金
曜

日
、
岩
崎
神
社
横
相
撲
場

に
お

い
て
行

っ
て
お
り
ま
す
。
時
間

は
午
後
六
時
よ

り
、

七
時
三
十
分
ま
で
と
な

っ
て
お
り

ま
す
。

「 広 報 じ め ま ち 」と 一 緒 に 保 管 し て 6ヽ た だ け れ ば 幸 い で す
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体 協 だ よ り (3)

●スポーツをこれからやってみようかと考えている方、経験の有無を聞わず各部へ直接ご連絡

ください。 (初心者も大歓迎 )

不重 目
活     動 状    況

代表者(連絡先 ) 備 考
練 習 日 時  間 場  所

陸   上   部 毎月第 1日 曜日 午前 7時～ 8時 志 免 中 学 校
|ll l与   ,「■′I:.― ]195)
兄 |」■1:■●・ _i「 |||||サ おそいあなたがt役です。

バスケットボール部 木  曜  日 午後 8時～10時 中央 小体育館 中山孝一(⑤1001) 特に女性部員募集 ./

柔   道   部 月・水 ・ヽ金曜 日 午後5時半―-7時半 志 免 中武道場 安浦善晴(621-8646) 5才以上男女を問
わず

加入できます。

剣道音Б
心 正 会 午後 5時～ 9時 武  道  館 青木 茂(⑤0810) 剣道を通して親子の対話を 4′

お父さん、お母さえお気軽に

お越しください。桜 武 館 火 。本・土曜日 火・本午後6時
～8時

土  ク 3時～5時 南 小 体 育 館 宮川英俊(⑤8504)

卓   球   部 火

土

日

日

程金
曜

午後 8時 ～ 10時
午後 7時半～9時半 志 免 中卓球場 田之上和夫(⑤5743)

誰にでも気軽

です

に出来る
スポーツ

:`.

硬 式 テ ニ ス協 会 日 曜 日 午前 9時～12時 志
免町総合スポーツ
公園 テニスコー ト 藤 龍己(⑤1001)

体力増進とストレズ解消に楽しく
汗を流しましょう。   |‐

軟 式 庭 球 協 会 中牟田修身(⑤1001)
テニスコー トで

さわやかな汗を。

空 手 協 会 火・本・土曜日 午後6時半～8時 武  道  館 世利勝義(⑤1789) 体力増強に女性の方は美と健康に入会をお待ちします。

相 撲 協 会 火・金曜日 午後 6時～ 7時 岩崎神社横相撲場 吉村 定(⑤2367) まわしをしめたい方お気軽にどうぞ。

居 合 道 部
日

日

程

霧

本

土
午 後 7 圭

ヽ
一
寸

　ヽ
ヽ

時

時ク  7 中央 小体育館 安部賀寿雄(⑤2743)
さわやかな汗で

貴女もママさん剣士に/

ソ

フ

ト

ボ

|

ル

+カ
|カカ

′ヽ

アヽ

亀 日 日程 日 西 小 運 動 場 山下 功(⑥1030) 町民の皆様の御参加をお待ち
しています。別  府  Ⅱ 山本治一郎(⑤1685)

鏡 本庄元司(622-0082)

志  免  四 中央 小運動場 小峰仁雄(⑤1580)

日 枝 ク 深川重信(⑤3897)

大 田∫ 矢部弥之助(⑤2391)

サ ンディーズ 伊藤和彦(⑥1662)

K S 広川政幸(⑥0649)

志  免  五 宮崎 晃(⑤0362)

田 富 東 小 運 動 場 世利末敏(⑤0452)

向  ヶ 丘 鎌 正勝(⑤7347)

桜 FIVE 南 小 運 動 場 吉岡栄治(⑥1976)

ゴヒ 区
(国
桜 ヶ

鉄
丘
)

グラ ン ド 土師 宏(⑤3379)

南里 公 園台 t[ltt'4') / 1> F^ 田辺洋治(⑥5016)

丸 商 井上 修(⑤2563)

九 州 産 交 田中 昇(⑤6841)

バ

レ

|

ボ

|

,レ

協

/、
ム

わ  か  ば 金  曜  日 午後7時半～9時半 西地区社会体育館 福田郷子最8i19:
身体を動か

'こ
とが好きな方を

,lj`|ち し
―
r、 まヽ―す..

別 府 片 峰 木 曜 日 上栗律子(⑥0127)
地域の親睦とストレス解消のため
入りませんか。

南    里 火・金曜日 志免中体育館 川原敏子(⑤8434)
南里公民館活動の一環として

体力つくりをモットーに。

ミ ラ ク ル ズ 中央 小体育館 高野富士子(⑤5255)
活気あふれるママさんばかり

貴女もどうぞ………。

泉 桜 水 曜́ 日 志免 中体育館 西山三枝子(⑤5734)
週 1回 0少 々キすの足りないが、
常に初心をもって・ ・ .

向  ヶ 丘 水・金曜日 南 小 体 育 館 末松月子(⑤3832)
美容と健康のために、
がんはっています。

桜 丘 午後8時-9時半 石橋美重子(⑤8636)
若いピチピチママさんの

加入を待っています。

t-"4 )L
日

日

程

雹

入

金 午後7時半～9時半
東地区社会体育館
志 免 中 体 育 館 北島静子(⑤4102)

40才代が多いチームで ■,

部員を募集 |_~fい ま
―
■,

太 陽
月

土

日

日

程水
曜 午後 8時t10時 中 央 小 体 育 館

南 小 体 育 館 宮原結美(⑤0146)
高校生も可、青年女子
1■―‐のチーム子十.

親  球  会 水・土曜日 東地区社会体育館 安川繁典(⑤1001)
若さとファイトあるメンバーを

募集します。

志  友  会 火 。金曜日
南 小 体 育 館
東地区社会体育館 池田晴利(⑥3407)

30才以上の一般男子テーム

気軽に入部できます。

山風 月・木・土曜日 南 小 体 育 館 古賀純一(⑤2819)
バレーが好きな人なら誰でも参加
できるチーム作りをめざしている。

_ヽ

に

「 広 報 じめ ま ち 」 と 一 緒 に 保 管 し て 6ヽ た だ け れ ば 幸
`ヽ

で す

山
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4)体 協 だ り

各クラブ(練習場)紹介

須 恵 町

l東 中学校

武道館

剣道・空手

班球会,― ム 志友会イーム

中央小学校

雨
,い|,-4  _

‐¬~

美

町

多
／

滲

r′社会体育館

flま鼻_`
綺●F■―ム総合

スポーツ公園
収

福 岡 市

◎やり方

1両手を後ろに伸ばす。
2.手首を振りながら、手を組む。

3.ひじを伸ばしつつ、ゆっくり胸をはる。

◎注意すること

1.肩 を下げてから手を組む。

2かかとは床につけたままで行なう。

志友会チー

ス トレッチ体操 (その 3)

´
r

J

ス トレツチ体操 (その 5)

→

J

◎やり方

1,両腕を前から頭上に高く上げる。

2左の手でもの手首か指先をにぎる。
3.左手でゆっくりと体側をのばし、体を真横

に曲げていく。

4.自 分の伸ばせる限度まで曲げたら、しばら

くそのま水の姿勢を保つ。

◎注意すること

1.呼吸は、はきながら瞬問的に吸うように。

2.決して無理をしない。

3.かかとを離さない。

◎やり方

1.か かとをしっかり床につけ、膝を少し曲げ

て腰を伸ばしながら、お尻を後ろに引く。

2.腰から順に前屈して、腰と脚の裏側の筋肉

をイ申ばす。

3.前屈の 4回目は軽く行なう。

4.体を起こすときは、必ず膝を深く曲げて、

腰に力を入れてから行なう。

◎注意すること

1.前屈するとき、かかとは上げない。

2.膝は少し曲げてから前屈する。

3自分の伸ばすところまできたら、膝を曲げ
たままでもよいし、また膝を伸ばしてもよ

い。

卓球・柔道・陸友会

ヽ` ′
ノ チ|1体

↓田

深

ストレッチ体操は、筋肉に弾性を与え、柔軟性を増し、体を動きやすい状態にし、動作を円滑

にして各種の運動障害をも予防します。しかも老化を防ぎ、運動不足からくる各関節のこりや痛

みを柔らげ腰痛にも大へん効果が期待できます。さあ、あなたもはじめてみませんか。

※実施上の注意

1.決して無理をしない。
2.姿勢に気をつけてゆっくりやる。
3.反動やはずみをつけない。
4.呼吸を止めない。そのためにも話しなが
らゆったりした気持でやる。

5.楽しく10～30秒間、 1つの体操をつづけ
る。

ス トレッチ体操 (その 1) ス トレッチ体操 (その4)

↓

ヽ

ス トレッチ体操 (その 2)

→

◎やり方

1.両腕を上にゆっくり上げる。

2.頭の後で、左のひじを右手でつかみ、上体

後部を引き上げる。

3.両腕を上にゆつくり上げてから、腕をゆっ

くりおろす。

4.以上を同じように反対側も行なう。

◎注意すること

1.下を向かないで、前方の一点を見つめて、

胸をそらす。

2.腰を曲げない。

3かかとを床から離さない。

J

◎やり方

1.足巾を肩巾ぐらいに開いて立ち、ゆっくり

膝を曲げる。

2.足裏全体で地面を押すようにして、膝をく

の字に曲げ、お尻を後ろに突き出す。

3.し ばらくこの状態にしておくと、大腿部前

面がはってくる。その後、かかとが床から

離れない程度まで、ゆっくり沈みこむ。

◎注意すること

1かかとを上げない。
2.上体をまっすぐに起こしておく。

←

口‐‐

-

=「

又
亜
古
ギ |し で =LC "●

‐‐騎

ハ 卜
ロ

ν

「 広 報 じ め ま ち 」と 一 緒 に 保 管 し て もヽ た だ け れ ば 幸 い で す



体 協 だ よ り (5)

卓

　

球

　

部

本
町
卓
球
部
は
、　
八
年
前
に
発
足
し

ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
に
、
実
業
団
リ
ー

グ
の
ラ
‐‥ン
ク
優
勝
、
郡
民
体
育
会
に
お

い
て
は
、
女
子
準
優
勝
な
ど
の
成
績
を

お
さ
め
て
い
ま
す
。

現
在
も
大
会
を
め
ざ
し
、
火

・
金
曜

に
汗
を
流
し
頑
張

っ
て
い
る
所
で
す
。

卓
球

は
と
て
も
地
味
な
ス
ポ
ー
ツ
の

よ
う
で
す
が
、
運
動
量
は
か
な
り
の
も

の
で
す
。
加
え
て
、
と
て
も
楽
し
く
、

面
白

い
も
の
で
す
。
練
習
場
に
は
、
楽

し
そ
う
な
顔
が
、
そ
し
て
声
が
あ
ふ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
く
ク
ラ
ブ
に

入
部
さ
れ
た
方
に
も
、　
み
な
親
切
で
、

す
ぐ
に
親
し
く
な

っ
て
い
ま
す
。

指
導
不
足
の
面
も
あ
り
ま
す
が
、
卓

球
の
振
興
、
体
力
向
上
、
親
睦
を
図
る

た
め
練
習

に
励
ん
で
お
り
ま
す
。

町
民
の
皆
さ
ん
、
ど
う
ぞ
お
気
軽
に

ご
参
加
下
さ
い
。

θ

軟
式
庭
球
協
会

協
会
発
足
五
年
目
を
迎
え
、
少
し
づ

つ
で
は
あ
り
ま
す
が
活
動
も
活
発
さ
を

増
し
て
き
ま
し
た
。

毎
年
ヽ
春
ど
秋
に
は
、　
一ア
ニ
ス
教
室

を
開
い
て
い
ま
す
が
、
中
に
は
夫
婦
で
、

ま
た
、
親
子
で
テ

ニ
ス
を
楽
し
ま
れ
る

方
も
多
く
、　
コ
ー
ト
内
は
陽
気
で
、
若

々
し
い
雰
囲
気
で
い
っ
ば

い
で
す
。

「
何
か
ス
ポ
ー
ツ
を
」
と
考
え
て
あ

る
方
は
是
非
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
に
お
い
で

く
だ
さ

い
。

粕
屋
郡
の
大
会
で
は
、
優
勝
を
は
じ

め
、
常
に
上
位
入
賞
者
を
出
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
福
岡
市
の
大
会
で
は
、

一
度
、
準
優
勝
の
実
績
が
あ
る
も
の
の

全
体
と
し
て
は
、
不
本
意
な
成
績
に
終

っ
て
お
り
、
今
後
は
、
底
辺
の
拡
大
と

併
せ
、
練
習
内
容
の
充
実
、
強
豪
チ
ー

ム
と
の
練
習
試
合
な
ど
で
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
を
計
り
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

ｏ
テ

ニ
ス
教
室

ゝ4

か
表
∵
１
４
　
　
５
　
　
６
一月

秋…
１
９
　
１０
　
１１
月
∨
日
曜
日

時
間
は
９
時
～

１２
時

■
Ｆ
言

■
■
三
〓
二
〓
二
ｉ
ニ
モ
ニ
〓
ｉ
ｔ
ｉ
〓
二
〓
ユ
〓
二
〓
ｉ
〓
ニ

硬
式
テ
エ
ス
協
会

〓

二

Ｆ

、

ｆ

ｆ

Ｆ

ｉ

〓

二

〓

ｉ

〓

二

〓

二

Ｆ

ｉ

〓

■

■

■

〓

二

〓

二

〓

■

■

わ
が
硬
式
テ

ニ
ス
協
会
は
、
創
立
五

年
目
を
迎
え
、
会
員
も
約
五
十
名

で
、

活
動
も
年

々
盛
ん
に
な

っ
て
来
ま
し
た
。

夏

の
暑
さ
の
中
で
も
町

コ
ー
ト
に
は
、

連

日
皆
さ
ん
が
集
ま
り
、
体
力
増
強
、

ス
ト
レ
ス
解
消

に
楽
し
く
汗
を
流
し
て

い
ま
す
。

ま
た
、
毎
年
、
春

。
秋

に
は
、
初
心

者
及
び
中
級
以
上

の
テ

ニ
ス
ス
ク
ー
ル

を
開
催
し
、
町
、
郡
等

の
試
合
も
行
な

わ
れ
、
好
成
績
を
上
げ
て

い
ま
す
。

現
在
、
毎
週
日
曜
日

（
午
前
九
時
か

ら
正
午
ま
で
）
志
免
町
総
合
公
園
テ

ニ

ス
コ
ー
ト
に
お

い
て
、

ス
ク
ー
ル
を
開

催
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
御
希
望
の
方

は

コ
ー
ト
ま
で
お
気
軽

に
お
こ
し
下
さ

空

手

道

部

囀
＝
引
引
ヵ¶
¶
¶
＝
引
¶
¶
¶
＝
引
引
＝
ｄ
ｄ
Ｊ引
¶
引
引
¶引

社
団
法
人
日
本
空
手
協
会
、
志
免
道
場

会
員
数
　
七
〇
名

空
手
道
と
は
勝
敗
を
究
極
の
目
的
と
す

る
も
の
で
は
な
く
練
磨
を
通
じ
人
格
完

成
を
信
条
と
す
る
も
の
で
す
。

道
場
訓

人
格
完
成
に
努
む
る
こ
と

誠
の
道
を
守
る
こ
と

礼
儀
を
重
ん
ず
る
こ
と

努
力
の
精
神
を
養
う
こ
と

血
気
の
勇
を
戒
む
る
こ
と

青
少
年

の
徳
育
と
体
育

の
向
上
を
は
か

る
事
を
目
的

に
指
導
し
て

い
ま
す
。

今
年
も
各
大

会
に
お

い
て
上
位
成
績
を

収

め
て
現
在
会
員
数
も
増
加
し
て

い
ま

す
。
志
免
道
場
主
催

の
第
四
回
福
岡
南

部
少
年
空
手
道
大
会

（
志
免
中
央
小
学

校
体
育
館
）

に
向
け
て

一
心
不
乱
練
習

に
励
ん
で
い
ま
す
。

全
員
準
備
体
操
か
ら
始

め
て
基
本

の
突

き
蹴

り
等

を
行

い
基
本
動
作
が
済
む
と

少
年
部
白
帯
、
茶
帯
、
黒
帯
と

に
別
れ

て
基
本
的
な
立
ち
方
か
ら
各
形

の
練
習

に
進
む
、
小
体
上
の
後
、

二
列

に
向

い

並
び
組
手

の
練
習
と
な
る
そ

の
間
指
導

者

の
厳
し

い
檄

が
飛

ん
で
活
が
入
る
。

約

一
時
間
半
、
小
学
生
、
中
学
生
、
高

校
生

は
汗

を
流
し
て

一
生
懸
命

に
心
身

を
鍛
え
て
い
ま
す
。
叉
、　
一
般

の
方

の

入
部
が
多
く
成

っ
て
い
ま
す
。
老
若
男

女
問
わ
ず
自
分
の
心
身
の
鍛
錬
と
健
康

の
た
め
に
是
非
武
道
館

へ
来
て
下
さ
い

父
母
愛
好
会
主
催
に
よ
る
ク
リ
ス
マ
ス

会
、
納
会
、
鏡
開
き
や
レ
ク
リ
ェ
ー
シ

ョ
ン
等
も
有
り
会
員
の
相
互
連
携
を
は

か
っ
て
正
し
い
空
手
道
の
発
展
に
努
力

し
て
い
ま
す
。

一三
≡
≡
≡
≡
≡
〓≡
≡
〓
〓
≡
≡
≡
≡
≡
≡
≡
≡
≡
〓
≡
≡
奎
≡

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
協
会

一≡
妻

≡
妻

一≡

≡
〓
≡
一〓
≡

≡
≡

〓
妻

≡
〓
≡
≡
≡
≡
〓
≡

≡
≡

志
免

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
協
会
は
、
親
睦

と
融
和
を
図
り
、

町
民
の
ソ
フ
ト
ボ

ー

ル
の
向
上
を
目
的
と
し
、

さ
ら
に
、
健

康
と
、
体
力

の
増
進
を
目
的

に
し
て
、

活
動
し
て
お
り
ま
す
。
お
も
な
、
活
動

内
容
は
、

ま
ず

リ
ー
グ
戦

の
開
幕
前

に
、

町
長
杯
争
奪
戦
を
行
な

い
、
そ
れ
か
ら

現
在
加
入

の
十
六
チ
ー
ム
に
よ
る
、　
Ａ

Ｂ
に
、
分
け
て
の
リ
ー
グ
戦
を
前
期
、

後
期

に
行

っ
て
い
ま
す
。
叉
粕
屋
郡
大

「 広 報 じ め ま ち 」と 一 緒 に 保 管 し て もヽ た だ け れ ば 華 い で す
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(6)体 協 だ よ り＼

会
に
も
出
場
、
そ
れ
に
、
当
協
会
主
催

の
福
岡
地
区
少
年
選
手
権
大
会

の
出
場

を
か
け
た
、

ジ

ュ
ニ
ア
大
会
を
町

の
協

力

で
毎
年
行

っ
て

い
ま
す
。
あ
と

は
志

免
町
主
催

の
公
民
館
対
抗
、
中
高
生
、

子
ど
も
会
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会
の
審
判

の
協
力

を
し
て

い
ま
す
。

リ
ー
グ
戦

は

日
曜
日
、
東
中

の
グ
ラ
ン
ド
で
、　
一
週

お
き

に
、
プ

レ
イ
し
て

い
ま
す
の
で
、

町
民

の
皆
さ
ん
、　
一
度
グ
ラ
ン
ド
ま

で

お

い
で
下
さ

い
。

新
規
加
入
チ
ー
ム
は
、
事
務
局
ま

で

ご
連
絡
下
さ

い
。

事
務
局
　
　
末
　
松
　
　
　
宏

Ｔ
Ｅ
Ｌ
　
　
五
―
三
八
三
二

剣

道
　
部

志
免
町
剣
道
会
は
、
昭
和
二
十
六
年
四

月
粕
屋
郡
剣
道
連
盟
発
足
と
同
時

に
、

町
内

の
有
段
者
、
有
志

の
方

に
よ

っ
て

光
安

五
郎
先
生
を
初
代
会
長
と
し
て
発

会
さ
れ
、
現
在

は
百
済
学
先
生
が
会
長

に
就
任
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
志
免
町
剣
道

会
に
は
、
剣
道
を
通
じ
て
青
少
年

の
健

全
育
成
を
目
標
と
し
た

「
志
免
心
正
会

」

（
小
林
鶴
児
会
長
）
と

「
桜
武
館
」

（
宮
川
英
俊
館
長
）

の
道
場
が
あ
り
、

週
三
回
け

い
古
を
行

っ
て
い
ま
す
。
現

会
員
数
も
、
会
長
以
下
小
中
学
生
を
含

め
二
百
余
名
を
数

え
、
毎
年
郡
内
外

の

各
試
合

で
優
秀
な
成
績
を
お
さ

め
て

い

ま
す
。

志
免
町
剣
道
会
は
、
社
会
体
育

の

一
環

と
し
て
活
動
し
て

い
ま
す
が
、
今
後
も

剣
道
を
通
じ
て
青
少
年

の
健
全
育
成
を

大
前
提
と
し
て
、
剣
道

の
理
念

に

の

っ

と
り
修
練

に
つ
と
め
る
覚
悟

で
す
。

剣
道
有
段
者

の
方
、
経
験
者

の
方

は

歓
迎

い
た
し
ま
す
。
気
軽

に
お
こ
し
く

だ
さ

い
。剣

道

の
理
念

剣
道

は
剣

の
理
法

の
修
練

に
よ
る
人

間
形
成

の
道
で
あ
る
。

剣
道
修
練

の
心
構
え

剣
道
を
正
し
く
真
剣

に
学
び
、
心
身

を
練
磨

し
て
旺
盛
な
る
気
力
を
養

い
、

剣
道

の
特
性
を
通
じ
て
礼
節
を
尚
び
、

信
義
を
重

ん
じ
、
誠
を

つ
く
し
て

つ
ね

に
自
己
の
修
練

に
つ
と

め
、
以
て
国
家

社
会
を
愛

し
て
、
広
く
人
類

の
平
和
繁

栄

に
寄
与
せ
ん
と
す
る
も

の
で
あ
る
。

こ
ス
ど
，
ア
じ
０
ち

０
■
６
ｃ
，
２
う
９
■

９
Ｂ
Ｏ
ｔ
φ
ゝ
６
‘
，
９
ゝ

居

含

道

部

０
ち
９
１
ツヽ
９
３
２
一２
ｃ８
Ｇス
こ
３
■
φ
ｂ
９
ｂ
２
，
９ち

″
居
合
抜

″
″
居
合
術

″
な
ん
と
な
、

い
か
め
し
い
呼
び
名
で
す
が
、
テ
レ
ビ

や
映
画
の
時
代
劇
で
は
必
ず
と
言
っ
て

良
い
程
、　
一
度
は
顔
を
出
し
、
叉
カ
ッ

コ
良
さ
も
格
別
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

「
居
合
と

は
敵

の
不
意

の
攻
撃

に
対
し

て
、　
一
瞬
を
お
か
ず
居
合
わ
せ
て
抜
刀

し
敵

に
勝

つ
翰
放
れ
の

一
刀
で
、
勝
負

を
き
め
る
剣
技
で
あ
る
」
と
、
あ
る
書

物

に
は
書

い
て
あ
り
ま
す
。
私
共

に
は

そ

の
意
と
す
る
所

は
解

せ
ま
せ
ん
が
、

〃
精
神

の
鍛
錬

″″
身
体
の
錬
磨

〃〃
厳

格
な
る
礼
儀
作
法

″
な
ど
凡
そ
日
本
的

修
行
法
は

一
生
を
通
じ
て
、
何

か
得
る

も

の
が
多

い
と
思

い
ま
す
。

居
合
に
は
、
多
数
の
流
派
が
あ
り
ま

す
が
、
本
会
で
は
、
夢
想
神
伝
流
と
全

日
本
剣
道
連
盟
居
合

（
制
定
居
合
）
を
、

修
練
し
て
い
ま
す
。
発
足
し
て

一
年
半
、

そ
し
て
、
今
年
七
月
志
免
体
育
協
会
に

加
入
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
現
在

会
員
約
二
十
名
、
二
月
の
昇
級
昇
段
試

験
に
向

っ
て
修
練
を
か
さ
ね
て
お
り
ま

す
。
町
内
の
老
若
男
女
を
問
わ
ず
、
ど
な

た
で
も
参
加
出
来
ま
す
の
で
、
家
族
の

誰
れ
か
と

一
緒
に
入
会
さ
れ
る
事
を
希

望
し
て
い
ま
す
。
同
じ
修
行
と
練
習
で

汗
を
流
し
、
共
通
の
話
題
が
あ
れ
ば
家

庭
内
で
の
楽
し
さ
も

一
味
ち
が

っ
た
も

の
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
叉
そ
の
こ
と

に
よ
っ
て
少
し
で
も
青
少
年
非
行
防
止

の

一
端
に
役
立
て
ば
と
願

っ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
気
軽
に
練
習
を
見
に
来
て
下
さ
い

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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テ
）

子
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軟

庭

）

一

（

空

）

人 雄夫

　

（
　
相

後

い
つ
、
ど
こ
で
、
何
が
あ

っ
て
い
る

の
か
、
さ

っ
ば
り
わ
か
ら
な
い
。
こ
の

よ
う
に
、

ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
い
と
思

っ

て
も
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
わ
か
ら
ず
、

そ
の
内
に
、

い
つ
の
間
に
か
熱
が
覚
め

て
し
ま

っ
た
。
と
い
う
町
民
の
方

々
も

多
数
い
ら

っ
し
ゃ
る
と
思

い
ま
す
。

こ
の
体
協
だ
よ
り
が
、
体
協
と
町
民

の
方

々
と
の
パ
イ
プ
役
と
し
て
、
ス
ポ

ー
ツ
愛
好
の
輸
が

一
歩
で
も
広
が
り
、

志
免
町
の
社
会
体
育
の
振
興
に
貢
献
で

き
る
こ
と
を
願

っ
て
、
記
念
す
べ
き
創

刊
号
の
編
集
を
行
な
い
ま
し
た
。

ソ

フ

ト

居

編

4案
フ甲
=

=r"口し

「 広 報 じ め ま ち 」 と 一 緒 に 保 管 し て い た だ け れ ば 幸 6ヽ で す

ヽ_


	IMG_20210826_0002.pdf
	IMG_20210826_0003.pdf

