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シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で
は
会
員

の
健
康
維
持
と
健
康
意
識
を
高
め
る
目

的
で
、
健
康
管
理
講
習
会
を
一
犬
一
月

に
南
、
磯
子
、
戸
塚
の
各
事
務
所
で
開

催
し
ま
し
た
。
今
回
は
一
月
一
一
十
日
に

磯
子
事
務
所
で
行
わ
れ
た
講
習
会
を
取

材
し
ま
し
た
。

　
当
日
は
磯
7
.
事
務
所
の
定
例
会
員
交

流
会
が
あ
り
、
そ
の
あ
と
に
行
わ
れ
ま

し
た
。
四
十
人
ほ
ど
の
会
員
が
参
加
し
、
・
・

会
場
は
満
席
。
健
康
に
対
す
る
関
心
の

高
さ
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　
講
師
と
し
て
、
健
康
づ
く
り
運
動
推

L」

�

プには脳の活性化が不可欠と力説体カアッ

進
な
ど
の
実
践
活
動
を
行
っ
て
い
る
財

団
法
人
か
な
が
わ
健
康
財
団
か
ら
京
極

浩
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ト
レ
ー
ナ
ー
を
迎
え
ま

し
た
。

　
講
習
会
は
前
半
が
健
康
に
関
す
る
講

話
、
後
半
は
転
倒
予
防
体
操
と
い
う
構

成
で
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

「
プ
ラ
ス
思
考
」
が
大
切

　
講
話
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
脳
」
で
す
。

脳
を
働
か
せ
る
こ
と
に
よ
り
、
体
力
や

気
力
が
向
1
1
す
る
の
で
、
ワ
ク
ワ
ク
、

ド
キ
ド
キ
す
る
よ
う
な
こ
と
を
考
え
る

と
脳
が
働
き
、
活
性
化
さ
れ
ま
す
。

足上げ体操を参加者全員で

　
こ
の
よ
う
に
あ
ら
ゆ
る
物
事
を
前
向

き
に
と
ら
え
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
プ

ラ
ス
思
考
を
持
と
う
と
結
論
づ
け
ま
し

た
。

　
．
年
齢
が
進
む
と
体
力
や
気
力
は
人
に
　
体
操
で
筋
カ
ア
ッ
プ
ー

よ
り
差
が
大
き
く
な
り
、
脳
を
使
い
活
　
　
続
い
て
転
倒
防
止
体
操
の
説
明
に
人

動
的
な
人
は
常
に
脳
が
活
性
化
さ
れ
健

康
的
で
す
。

　
そ
の
主
な
理
由
の
一
つ
は
物
事
の
と

ら
え
万
で
す
。
例
え
ば
、
コ
ッ
プ
に
入

れ
た
大
好
き
な
飲
み
物
（
ビ
ー
ル
な
ど
）

を
飲
ん
で
半
分
に
な
っ
た
時
、
「
も
う
半

分
し
か
な
い
」
の
か
「
ま
だ
半
分
あ
る
」

と
思
う
か
。
前
者
の
考
え
方
は
マ
イ
ナ

ス
思
考
で
後
者
が
プ
ラ
ス
思
考
で
す
。

マ
イ
ナ
ス
思
考
で
は
考
え
る
力
が
落
ち
、

プ
ラ
ス
思
考
だ
と
脳
が
活
性
化
し
ま
す
。

り
ま
し
た
。
転
倒
を
防
ぐ
に
は
な
ん
と

言
っ
て
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
有
効
で
す
。

一
目
一
万
歩
歩
い
て
い
る
人
は
そ
れ
だ

け
転
倒
す
る
危
険
が
多
い
も
の
の
、
転

健康づくり体操
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jつスネを錘える：つま先

　を上げカカトで立つ」

ん
で
も
ケ
ガ
が
少
な
く
、
反
面
、
普
段

歩
い
て
い
な
い
人
は
ち
ょ
っ
と
転
ん
で

も
ケ
ガ
を
す
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
身
体
の
前
側
は
後
ろ
側
に
比

べ
、
筋
力
が
衰
え
や
す
い
の
で
、
積
極

的
に
前
側
を
使
っ
て
筋
力
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め

ス
ネ
（
前
脛
骨
筋
）
、
大
も
も
（
大
腿
四

頭
筋
）
、
お
へ
そ
周
り
（
腹
直
筋
）
の
三

つ
の
筋
肉
を
鍛
え
る
体
操
を
し
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
動
作
は
左
図
の
通
り
で
、

会
場
で
は
全
員
で
①
と
②
の
体
操
を
行

い
ま
し
た
。

取
材
を
終
え
て

　
人
間
に
と
っ
て
老
化
は
避
け
て
通
れ

な
い
も
の
で
す
が
、
受
止
め
方
は
そ
の

人
の
考
え
方
ひ
と
つ
で
変
わ
り
ま
す
。

常
に
前
向
き
に
楽
し
い
こ
と
を
考
え
る

「
プ
ラ
ス
思
考
」
で
こ
れ
か
ら
も
ま
す

ま
す
元
気
で
活
躍
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
（
編
集
委
員
　
小
川
　
実
）

２太ももを鍛える：両足

　を交互に合計30回

a)おへそ周りを鍛える：

　両足同時に８の字

4洞上:/Xダルを回すように
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