
     

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
と
は

　
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
は
、
市
か

ら
委
嘱
さ
れ
る
非
常
勤
職
員
で
、

市
民
の
皆
さ
ん
に
ス
ポ
ー
ツ
の
実

技
指
導
と
、
そ
の
他
ス
ポ
ー
ツ
に

関
す
る
指
導
・
助
言
を
行
い
、
地

域
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
と
推
進
を
図

る
こ
と
を
任
務
と
し
て
い
ま
す
。

　
主
な
活
動
は
、
次
の
と
お
り
で

す
。

・
ス
ポ
ー
ツ
の
実
技
指
導

・
ス
ポ
ー
ツ
活
動
促
進
の
た
め
の

組
織
の
育
成

・
学
校
や
公
民
館
な
ど
の
教
育
機

関
、
そ
の
他
行
政
機
関
が
行
う

ス
ポ
ー
ツ
行
事
や
事
業
の
協
力

・
ス
ポ
ー
ツ
団
体
、
そ
の
他
の
団

体
が
行
う
ス
ポ
ー
ツ
行
事
や
事

業
の
協
力

　

   

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
出
前
講
座

　
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
は
、

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
出
張
指

導
を
し
ま
す
。
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
な
ど
の
中
で
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
に
挑
戦
し
て
み
た
い
と
い
う
団

体
は
、
ぜ
ひ
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

〇
主
な
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
　
キ
ン

ボ
ー
ル
、
ド
ッ
ヂ
ビ
ー
、
ペ
タ

ン
ク
、
ユ
ニ
ホ
ッ
ク
、
ソ
フ
ト

２２２０１６．６ 広報なかの

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ほ
か

〇
注
意
事
項

・
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
担
当
す

る
の
は
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な

ど
の
指
導
で
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
自
体
を
請
け
負
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

・
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
用
具
の
借

用
が
必
要
な
場
合
、
依
頼
者
側

で
借
用
、
返
却
を
行
っ
て
く
だ

さ
い
。

・
指
導
中
の
参
加
者
の
け
が
な
ど

に
つ
い
て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
は
責
任
を
負
い
ま
せ
ん
の

で
、
依
頼
者
側
で
傷
害
保
険
な

ど
に
ご
加
入
く
だ
さ
い
。

・
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
へ
の
謝
礼

は
、
不
要
で
す
。

〇
申
し
込
み
期
限
　
開
催
日
の
１

カ
月
前
ま
で
に
、
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

〇
申
し
込
み
方
法
　
文
化
ス
ポ
ー

ツ
振
興
課
へ
依
頼
文
書
を
ご
提

出
く
だ
さ
い
。

※
依
頼
文
書
は
、
市
公
式
ホ
ー
ム  

 

ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で  

 

き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
ス
ポ
ー
ツ

振
興
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
６
４
）

　
夏
本
番
が
近
づ
く
中
、
い
よ
い

よ
市
民
プ
ー
ル
が
オ
ー
プ
ン
し
ま

す
。
オ
ー
プ
ン
当
日
の
６
月
26
日

㈰
は
無
料
で
利
用
で
き
ま
す
。

　
家
族
や
友
人
を
お
誘
い
合
わ
せ

の
上
、
ぜ
ひ
お
出
掛
け
く
だ
さ
い
。

営
業
期
間
　
６
月
26
日
㈰
～
８
月

28
日
㈰
　

※
期
間
中
無
休

時
間
　
午
前
10
時
～
午
後
４
時

※
た
だ
し
、
７
月
23
日
㈯
か
ら

８
月
21
日
㈰
ま
で
は
、
午
前

９
時
30
分
か
ら
午
後
６
時
ま
で

料
金
　
高
校
生
以
上
２
０
０
円
、

小
・
中
学
生
１
０
０
円
、
幼
児
無

料※
小
学
校
３
年
生
以
下
は
保
護
者

の
同
伴
が
必
要
で
す
。

そ
の
他
　
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

の
オ
ー
プ
ン
は
７
月
24
日
㈰
で

す
。
詳
し
い
内
容
は
広
報
な
か
の

７
月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

施
設　

50
㍍
競
泳
コ
ー
ス
、
１
４

市
民
プ
ー
ル
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
す

０
㍍
流
水
プ
ー
ル
、
幼
児
用
プ
ー

ル
、
ウ
ォ
ー
タ
ー
ス
ラ
イ
ダ
ー

問
い
合
わ
せ
先

■
市
民
プ
ー
ル
営
業
期
間
中
に
つ

い
て

市
民
プ
ー
ル

☎
�
７
７
２
０

■
市
民
プ
ー
ル
営
業
期
間
外
に
つ

い
て

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
施
設
管
理
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
９
５
）

運動

運動

ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
支
援
し
ま
す

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が

 梅雨の時期になるとじめじめと湿気が多くなり、
頭がボーっとなりませんか。そんな時は、脳トレで
頭をスッキリさせましょう。

※監修 フィットネスクラブ エフバイエー中野 健康運動指導士

グーとパーで頭スッキリ体操
一人でできるカンタン‼

元気もりもり！健康体操健康

・ 片手はパーの状態で前に突き出し、もう片  
　方の手はグーの状態で胸の上まで引きます
・ 左右の手で交互に繰り返します

・①とグーとパーの手を変えます
・ 慣れてきたところで①②を交互に行ってみま
　しょう

①

②

【ポイント】
・ テンポよく、リズムに合わせて行いましょう
・ グーとパーを頭で意識しながら行いましょう

パー

グー

パー

グー

パー

グー

パー

グー



　
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
（
仮
称
）
山

田
家
資
料
館
へ
お
越
し
く
だ
さ

い
。

公
開
期
間
　
６
月
11
日
㈯
か
ら
６

月
19
日
㈰
ま
で
（
た
だ
し
、
14
日

㈫
は
休
館
）　

時
間
　
午
前
10
時
～
午
後
４
時

会
場
　（
仮
称
）
山
田
家
資
料
館

観
覧
料
　
無
料

※
な
お
、
公
開
期
間
以
外
の
平
日

　
も
予
約
制
に
よ
り
公
開
し
て
お  

　
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

（
仮
称
）
山
田
家
資
料
館

☎
�
２
９
５
５

生
涯
学
習
課
文
化
財
係

☎
�
３
１
１
２

　（
仮
称
）
山
田
家
資
料
館
で
所

蔵
す
る
書
籍
資
料
の
目
録
を
刊
行

し
ま
し
た
。
目
録
に
収
載
し
た
の

は
、
江
戸
時
代
初
め
か
ら
昭
和
20

年
代
ま
で
の
、
約
３
０
０
年
に
わ

た
っ
て
、
山
田
家
の
当
主
が
収
集

し
て
き
た
書
籍
の
全
容
で
、
江
戸

時
代
２
０
３
０
冊
、
明
治
以
降

１
２
０
５
冊
を
数
え
ま
す
。

　
幾
多
の
災
害
を
免
れ
、
現
代
に

伝
わ
っ
た
書
籍
は
、
地
域
の
歴
史

や
文
化
を
読
み
解
く
上
で
大
変
貴

２３ ２０１６．６広報なかの

開催

▲昨年度の様子

音
楽
講
習
会

　
市
と
中
野
市
音
楽
団
体
連
盟
で

は
、
市
内
の
音
楽
愛
好
家
や
一
般

の
方
を
対
象
に
音
楽
講
習
会
を
開

催
し
ま
す
。

　
指
揮
者
と
し
て
ご
活
躍
さ
れ
て

い
る
、
作
曲
家
の
富と

み
ざ
わ澤

裕ゆ
た
か

さ
ん
を

講
師
に
招
い
て
、
合
唱
の
指
導
を

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
合
唱
の
経
験
の
有
無
は
問
い
ま

せ
ん
。
合
唱
に
興
味
が
あ
り
、
こ

れ
か
ら
は
じ
め
よ
う
と
考
え
て
い

る
方
も
大
歓
迎
で
す
。
大
勢
の
皆

さ
ん
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

期
日
　
６
月
25
日
㈯

時
間
　
午
後
１
時
30
分
～
４
時
30

分(

受
付
開
始
時
間
：
午
後
１
時

か
ら)

会
場
　
豊
田
文
化
セ
ン
タ
ー

講
師
　
富
澤
裕
さ
ん

富
澤 

裕
　
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

　
東
京
声
専
音
楽
学
校
卒
業
。

同
校
オ
ペ
ラ
研
究
科
修
了
。
作

曲
を
西
崎
嘉
太
郎
、
青
島
広
志

の
各
氏
に
、
指
揮
を
野
口
政

男
、
小
林
研
一
郎
の
各
氏
に
師

事
。
１
９
９
５
年
、
沖
縄
日
伊

オ
ペ
ラ
に
よ
る
オ
ペ
ラ
「
阿
麻

和
利
」(

新
垣
壬
敏
作
曲
）
の

初
演
を
指
揮
。
以
来
、
合
唱
や

オ
ペ
ラ
の
指
揮
者
と
し
て
活
躍

し
て
い
る
。
近
年
は
子
供
の
た

め
の
音
楽
に
意
欲
を
持
ち
、
音

楽
之
友
社
の
雑
誌
「
教
育
音

楽
」
に
作
曲
、
編
曲
を
連
載
、

そ
の
多
く
が
Ｃ
Ｄ
と
な
り
広
く

歌
わ
れ
て
い
る
。
１
９
９
０
年

か
ら
２
０
０
１
年
ま
で
母
校
の

講
師
と
し
て
後
進
の
指
導
に
当

た
る
ほ
か
、
日
本
オ
ペ
ラ
振
興

会
オ
ペ
ラ
歌
手
育
成
部
の
講
師

（
音
楽
理
論
）
も
勤
め
た
。

読書

第
３
回
中
野
市
子
ど
も
読
書
活
動

「
フ
ァ
ミ
リ
ー
賞
」
募
集

　
家
庭
読
書
の
普
及
・
啓
発
と
な

る
取
り
組
み
を
し
た
家
庭
に
、
中

野
市
子
ど
も
読
書
活
動
「
フ
ァ
ミ

リ
ー
賞
」を
授
与
す
る
と
と
も
に
、

取
り
組
み
内
容
を
、
市
立
図
書
館

や
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で

紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

応
募
内
容
　
日
ご
ろ
家
庭
で
行
っ

て
い
る
読
書
の
取
り
組
み
の
様
子

に
つ
い
て

応
募
資
格
　
市
内
に
在
住
・
在
園
・

在
学
し
て
お
り
、
18
歳
未
満
の
お

子
さ
ん
が
い
る
家
庭
（
過
去
の
受

賞
、
応
募
歴
は
不
問
）

応
募
方
法
　
所
定
の
応
募
用
紙
に

必
要
事
項
を
記
入
し
、
郵
送
ま
た

は
直
接
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
応

募
用
紙
は
教
育
委
員
会
事
務
局
、

市
立
図
書
館
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

※
な
お
、
応
募
用
紙
は
市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

応
募
締
切
　
12
月
27
日
㈫（
必
着
）

賞
品
　
賞
状
、
額
お
よ
び
図
書

カ
ー
ド(

優
秀
賞
以
上
） 

　

そ
の
他
　
詳
し
く
は
、
市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く

か
、
直
接
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://city.nakano.nagano.jp/

問
い
合
わ
せ
・
提
出
先

〒
３
８
９—

２
１
９
２
（
住
所
記

載
不
要
）

生
涯
学
習
課
生
涯
学
習
推
進
係

（
豊
田
支
所
内
）

☎
�
３
１
１
２
（
内
線
５
４
３
）

重
な
史
料
で
す
。

頒
布
価
格
　
１
２
０
０
円（
税
込
）

頒
布
場
所
　（
仮
称
）
山
田
家
資

料
館
、
生
涯
学
習
課
（
豊
田
支
所

内
）、
市
立
博
物
館

　（
仮
称
）
山
田
家
資
料
館
で
は
、

「
山
田
庄
左
衛
門
家
書
籍
目
録
」

出
版
記
念
事
業
と
し
て
、「
江
戸

時
代
書
物
を
読
む
歴
史
」
を
テ
ー

マ
に
目
録
収
載
の
書
籍
の
特
別
展

を
行
い
ま
す
。

文化財

（
仮
称
）
山
田
家
資
料
館
特
別
展
の
開
催

「
山
田
庄
左
衛
門
家
書
籍
目
録
」
の
刊
行

「
山
田
庄
左
衛
門
家
書
籍
目
録
」

特
別
展
の
開
催
に
つ
い
て

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
文
化
振
興
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
９
４
）

参
加
費
　
無
料

主
催
　
中
野
市
・
中
野
市
音
楽
団

体
連
盟

申
込
期
限
　
６
月
20
日
㈪
（
当
日

参
加
も
受
け
付
け
ま
す
）


