
1８広報なかの

開催

　

信
州
首
都
圏
総
合
活
動
拠
点
「
銀
座
Ｎ

Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
」
（
東
京
都
中
央
区
）
に

は
、
１
階
の
シ
ョ
ッ
プ
ス
ペ
ー
ス
の
ほ

か
、
２
階
イ
ベ
ン
ト
ス
ペ
ー
ス
お
よ
び
４

階
の
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
ス
ペ
ー
ス
な
ど
が
あ

り
、
長
野
県
の
魅
力
を
Ｐ
Ｒ
す
る
イ
ベ
ン

ト
や
商
談
ス
ペ
ー
ス
と
し
て
利
用
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
利
用
に
は
申
請
が

必
要
で
、
申
請
の
受
け
付
け
は
銀
座
Ｎ
Ａ

Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
と
な
り
ま
す
が
、
市
内
の
企
業

や
団
体
の
皆
さ
ん
で
現
地
の
様
子
や
活
用

方
法
な
ど
を
知
り
た
い
場
合
、
市
役
所
庶

務
課
秘
書
広
報
係
に
お
い
て
事
前
に
ご
相

２０１６．７

中
野
祇
園
祭

発行

２
０
１
６
信
州
な
か
の

活用

銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
で

開催

　
「
２
０
１
６
信
州
な
か
の
ギ
フ
ト
カ
タ

ロ
グ
」
を
発
行
し
ま
し
た
。
カ
タ
ロ
グ
に

は
信
州
な
か
の
の
農
産
物
や
加
工
品
、
地

元
醸
造
の
味
噌
や
お
酒
な
ど
、
魅
力
的
な

特
産
品
が
た
く
さ
ん
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。

中
野
市
の
魅
力
を
Ｐ
Ｒ
し
ま
せ
ん
か

談
を
受
け
て
い
ま
す
。
首
都
圏
で
中
野
市

の
魅
力
発
信
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ

う
。

※
銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
の
詳
細
に
つ
い
て

は
、
銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
公
式
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
（
右
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）
で
ご
覧

い
た
だ
け
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

利
用
申
込　

銀
座
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ

☎
０
３
（
６
２
７
４
）
６
０
１
５

事
前
相
談　

庶
務
課
秘
書
広
報
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
４
０
０
）

　

男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
、

さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー
マ
で
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催

し
ま
す
。
第
１
回
目
は
、
整
理
整
頓
用
の

収
納
グ
ッ
ズ
で
は
部
屋
が
ス
ッ
キ
リ
し
な

い
悩
み
を
持
つ
方
の
た
め
の
「
お
片
付
け

セ
ミ
ナ
ー
」
で
す
。

　

参
加
を
ご
希
望
の
方
は
、
事
前
の
申
し

込
み
が
必
要
で
す
。
皆
さ
ん
の
ご
参
加
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

期
日　

７
月
25
日
㈪

時
間　

午
前
10
時
～
正
午

場
所　

中
野
市
人
権
セ
ン
タ
ー
会
議
室

定
員　

３0
人（
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

対
象
者　

市
内
在
住
・
在
勤
の
方

講
師　

宮み
や
じ
ま嶋

万ま

き

よ

輝
代
さ
ん
（「
シ
ン
プ
ル

お
片
づ
け
」
代
表
）

テ
ー
マ
　
お
片
付
け
セ
ミ
ナ
ー
「
収
納

グ
ッ
ズ
を
買
う
前
に
」

そ
の
他　

託
児
あ
り
（
要
予
約
）

※
詳
し
く
は
、
市
公
式
ホ
ー
ム
ペー
ジ
を
ご

覧
い
た
だ
く
か
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

人
権
・
男
女
共
同
参
画
課
男
女
共
同
参
画
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
５
４
）

男
女
共
同
参
画
セ
ミ
ナ
ー

▲ＱＲコード

　

戦
国
時
代
か
ら
続
く
伝
統
の
「
中
野
祇

園
祭
」
が
７
月
1６
日
㈯
、
1７
日
㈰
に
市
街

地
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
お
出
掛
け
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
開
催
に
当
た
り
会
場
周
辺
に
交

通
規
制
が
か
か
り
ま
す
。
ご
迷
惑
を
お
掛

け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

○
み
こ
し
な
ど
の
市
街
地
行
進

期
日　

７
月
1６
日
㈯　

時
間　

午
後
５
時
～
８
時

出
発
場
所　

中
野
陣
屋
前
広
場
公
園

○
馬
乗
り
行
事

期
日　

７
月
1７
日
㈰　

時
間　

午
後
２
時
～
４
時
15
分

出
発
場
所　
中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館
前

○
子
供
み
こ
し
の
行
進

期
日　

７
月
1６
日
㈯
、
1７
日
㈰

場
所　

市
街
地

○
交
通
規
制

期
日　

７
月
1６
日
㈯

時
間　

正
午
～
午
後
８
時
３0
分

場
所　

会
場
周
辺
（
詳
し
く
は
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
）

問
い
合
わ
せ
先

中
野
市
祭
り
対
策
推
進
連
絡
協
議
会
事
務
局

（
信
州
中
野
商
工
会
議
所
）

☎
�
２
１
９
１

　

贈
っ
て
う
れ
し
い
、
も
ら
っ
て
う
れ
し

い
「
故
郷
の
ふ
る
さ
と　

信
州
な
か
の
」

の
特
産
品
を
お
中
元
や
お
祝
い
、
記
念
品

の
ほ
か
、
ご
自
宅
用
に
い
か
が
で
す
か
。

※
カ
タ
ロ
グ
を
ご
希
望
の
方
は
、
お
問
い

　

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

一
般
財
団
法
人
中
野
市
産
業
公
社
（
市
役

所
南
宮
庁
舎
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
９
９
）

信
州
中
野
観
光
セ
ン
タ
ー

☎
�
５
５
８
１

ギ
フ
ト
カ
タ
ロ
グ
発
行



1９ 広報なかの ２０１６．７

募集

市
民
水
泳
大
会
参
加
者
募
集

募集

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会
参
加
者
募
集

　

市
で
は
、
高
等
学
校
、
大
学
、
短
期
大

学
、高
等
専
門
学
校
お
よ
び
専
修
学
校
に
、

今
年
度
か
ら
進
学
す
る
方
ま
た
は
在
学
中

の
方
（
通
信
制
・
通
信
教
育
を
除
く
）
に

奨
学
金
を
貸
与
（
無
利
息
）
し
ま
す
。

貸
与
の
要
件
　

○
本
人
ま
た
は
本
人
と
生
計
を
一
に
す
る

者
が
市
内
に
引
き
続
き
１
年
以
上
居
住

し
て
い
る
こ
と

○
経
済
的
理
由
に
よ
り
就
学
困
難
で
あ
る

こ
と

○
ほ
か
の
団
体
か
ら
別
に
学
資
の
貸
与
を

受
け
て
い
な
い
こ
と　

な
ど

奨
学
金
を
貸
与
し
ま
す

申
し
込
み
方
法
　
市
役
所
総
合
窓
口
案
内

で
配
布
し
て
い
る
願
書
な
ど
の
必
要
書
類

を
学
校
教
育
課
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
願
書
は
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

申
込
期
限　

９
月
2３
日
㈮

募
集
人
員　

３
人
程
度

そ
の
他　

貸
与
額
お
よ
び
償
還
方
法
な
ど

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

学
校
教
育
課
総
務
係
（
豊
田
支
所
内
）

☎
�
３
１
１
２
（
内
線
５
５
０
）

奨学金健康 元気もりもり！健康体操

　立ち仕事が続くと、ふくらはぎの疲れやむくみ
が気になってきませんか。下半身にたまった疲労
を取り除くために、何かをしながらできる「なが
ら運動」でふくらはぎを鍛えましょう。

むくみや冷え症にオススメ‼
かかと伸び上げ体操

① ②

①足を腰幅に広げ真っすぐ立ちます。
②かかとをゆっくりできるだけ持ち上げます。
※①と②を繰り返し、10 回を目安に行いましょう。

悪い例【ポイント】
・ 慣れてきたらゆっくり

行いましょう
・ 足首が外に開かないよ

うにしましょう
※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

　
第
12
回
市
民
水
泳
大
会
を
開
催
し
ま

す
。
50
㍍
自
由
形
や
平
泳
ぎ
、
２
０
０
㍍

リ
レ
ー
な
ど
41
種
目
に
分
か
れ
て
競
技
を

行
い
ま
す
の
で
、
参
加
を
ご
希
望
の
方

は
、
ぜ
ひ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

期
日　

８
月
28
日
㈰

受
付
時
間　

午
前
８
時
20
分

会
場　

市
民
プ
ー
ル

競
技
種
目
（
男
女
別
）　

小
学
生
低
学
年

の
部
（
１
～
４
年
）
、
小
学
生
高
学
年
の

部
（
５
・
６
年
）
、
中
学
生
の
部
、
一
般

の
部

※
１
人
２
種
目
ま
で
出
場
可
能

参
加
資
格　

小
学
生
以
上

参
加
料　

小
学
生
２
０
０
円
、
中
学
生

３
０
０
円
、
一
般
５
０
０
円

※
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
保
険
料
を
含
む

申
込
期
限　

８
月
５
日
㈮

申
し
込
み
方
法　

参
加
費
を
添
え
て
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。
小
・
中
学
生
は
、
学

校
単
位
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

中
野
市
体
育
協
会
事
務
局

☎
�
３
５
７
２

　

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
と
は
、
専
用
の

ボ
ー
ル
と
ク
ラ
ブ
を
使
用
し
て
、
ボ
ー
ル

を
ホ
ー
ル
ポ
ス
ト
に
入
れ
る
ま
で
の
打
数

を
競
う
、
誰
に
で
も
で
き
る
大
変
親
し
み

や
す
い
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

▲▼大会の様子

期
日　

８
月
20
日
㈯
（
小
雨
決
行
）

時
間　

午
後
７
時
15
分

会
場　

多
目
的
サ
ッ
カ
ー
場

参
加
資
格　

市
内
在
住
の
小
学
生
以
上
の

方
ま
た
は
市
内
在
勤
の
方

参
加
料　

無
料

申
込
期
限　

８
月
12
日
㈮

※
定
数
に
な
り
次
第
、
募
集
を
終
了
し
ま

　

す
。

問
い
合
わ
せ
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
）


