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２
月
・
３
月
連
続 

健
康
講
座 

  

様
々
な
ス
ト
レ
ス
社
会
の
中
、
笑
顔
で
過
ご
す
時
間
は
ど
の

く
ら
い
あ
り
ま
す
か
？ 

 

近
所
付
き
合
い
が
希
薄
化
し
て
い
る
中
、
誰
か
と
お
し
ゃ
べ

り
し
た
り
、
声
を
出
し
た
り
、
笑
っ
た
り
し
て
い
ま
す
か
？ 

  
２
月
は
、
ス
ト
レ
ス
解
消
法
や
物
事
の
捉
え
方
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
技
術
、
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
（
自
己
主
張
）
等
を

学
習
し
ま
す
。 

ス
ト
レ
ス

．
．
．
．
解
消
．
．
の．
隠．
し．
味．
！． 

～
知
っ
て 

試
し
て 

今
日
か
ら
笑
顔
生
活
～ 

 

日
時 

二
〇
二
〇
年
二
月
二
十
六
日
（
水
） 

 

 
 

 
 

 

十
九
時
三
十
分
～
二
十
一
時 

 

場
所 

新
涯
公
民
館 

二
階
会
議
室 

講
師 

中
原 

幸
子
さ
ん
（
男
女
共
同
参
画
推
進
員
） 

  

３
月
は
、
複
式
呼
吸
で
の
発
声
練
習
や
滑
舌
練
習
、
呼
吸

法
を
学
び
ま
す
。
体
と
心
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
ま
し
ょ
う 

 

喉
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
、
声
の
衰
え
や
誤
嚥
な
ど
の
予
防
に

も
効
果
的
で
す
。 

腹．
式
呼
吸

．
．
．
で
発
声
法

．
．
．
や
滑
舌
練
習

．
．
．
．
を 

 

日
時 

二
〇
二
〇
年
三
月
十
一
日
（
水
） 

 
 

 
 

 

十
九
時
～
二
十
時
三
十
分 

 

場
所 

新
涯
公
民
館 

二
階
会
議
室 

 

講
師 

向
原 

直
美
さ
ん 

（
ｐ
ｕ
ｒ
ｅ 

ｓ
ａ
ｌ
ｏ
ｎ 

ｎ
ａ
ｏ
ｎ
ａ
ｏ
） 

 

持
参
物 

空
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
一
本(

五
〇
〇
㎖
以
下) 

  

共
通 

 

定
員 

 

二
十
五
名 

 

参
加
費 

無
料 

 

人
数
把
握
の
た
め
、
事
前
に
ご
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。 

 

申
し
込
み 

新
涯
公
民
館 

☎
九
五
三-

五
六
三
四) 

 

 

ふ
れ
あ
い
健
康
サ
ロ
ン
に
つ
い
て 

  

ふ
れ
あ
い
健
康
サ
ロ
ン
は
、
原
則
と
し
て
毎
月
第
四
金
曜

日
に
誠
之
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ
で
の
実
施
を
基
本
に
し
て
お
り

ま
す
が
、
昨
年
の
九
月
か
ら
十
一
月
の
三
か
月
は
、「
特
養
し

ん
が
い
」
に
お
い
て
社
会
福
祉
法
人
さ
ん
よ
う
の
辰
川
和
美

理
事
長
先
生
を
講
師
に
、「
高
齢
期
を
自
分
ら
し
く
生
き
る
」

と
い
う
テ
ー
マ
で
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

 

十
月
は
、
こ
れ
か
ら
の
高
齢
社
会
で
は
避
け
て
通
れ
な
い
、

誰
も
が
一
番
気
に
な
る
課
題
で
あ
る「
認
知
症
」
に
つ
い
て
、

国
は
、「
認
知
症
の
発
生
を
遅
ら
せ
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
希

望
を
持
っ
て
暮
ら
せ
る
社
会
を
作
ろ
う
」を
テ
ー
マ
に
、様
々

な
施
策
を
展
開
し
て
お
り
、
そ
の
施
策
の
要
は
「
共
生
と
予

防
」
で
あ
る
と
い
う
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

 

十
一
月
に
は
、「
人
生
の
最
期
を
ど
う
迎
え
る
か
」
と
い
う

少
し
深
刻
な
テ
ー
マ
で
し
た
が
、「
も
し
バ
ナ
カ
ー
ド
」
と
い

う
道
具
を
使
っ
て
、
人
生
会
議
な
る
も
の
に
取
り
組
み
ま
し

た
。 五

・
六
名
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
自
分
の
人
生
の
最
期

に
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
大
事
だ
と
思
う
か
に
つ
い
て
考
え
、

話
し
合
い
ま
し
た
。 

 

は
じ
め
は
自
分
自
身
に
向
き
合
っ
て
、
そ
の
後
グ
ル
ー
プ

内
で
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。 

ど
の
グ
ル
ー
プ
も
活
発
に
話
し
合
い
が
進
み
、
死
ぬ
こ
と

を
考
え
る
の
は
、
そ
こ
に
至
る
ま
で
の
生
き
方
を
考
え
る
こ

と
な
の
だ
と
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

 

そ
し
て
、
こ
の
よ
う
な
話
し
合
い
は
、
何
度
も
繰
り
返
し
、

医
療
や
介
護
の
専
門
職
と
も
共
有
す
る
こ
と
、
ま
た
、
家
族

や
友
人
と
も
し
っ
か
り
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が
大
事
で

あ
る
と
い
う
共
通
の
認
識
に
至
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
健
康
講
座
に
参
加
し
て
い
た
だ
い
た
方
々
に
感
謝

い
た
し
ま
す
と
と
も
に
、
今
後
も
こ
う
し
た
講
座
に
積
極

的
に
参
加
し
、
活
用
し
て
い
た
だ
い
て
、
元
気
に
暮
ら
し
て

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

体

力

づ

く

り

優

秀

組

織

表

彰 

福
山
市
運
動
普
及
推
進
員
連
絡
協
議
会
が 

文
部
科
学
大
臣
賞
を
受
章 

 

同
協
議
会
に
は
新
涯
学
区
の
運
動
普
及
推
進
員
さ
ん
も

所
属
し
て
お
り
、
学
区
内
の
史
跡
や
名
所
を
楽
し
み
な
が

ら
歩
く
マ
ッ
プ
の
作
成
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
の
開
催
、

敬
老
会
や
健
康
サ
ロ
ン
で
の
健
康
体
操
の
実
践
な
ど
、
町

内
会
連
合
会
や
福
祉
を
高
め
る
会
と
連
携
し
て
地
域
住
民

の
健
康
意
識
向
上
に
貢
献
さ
れ
て
い
ま
す
。 

定
例
の
運
動
教
室
も
開
催
し
て
お
り
、
興
味
の
あ
る
方

は
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 
 

 

新
涯
学
区
で
は 

運
動
普
及
推
進
員
及
び 

食
生
活
改
善
推
進
員
を
募
集
中
で
す
。 

詳
し
く
は
、
新
涯
公
民
館
ま
で
（
☎
九
五
三―

五
六
三
四
） 

新涯    福祉だより 

善 

意 

の 

灯 
 

 
 
(

香
典
返
し
の
ご
寄
附) 

 

中
上
町
内
会 

倉
田 

ハ
ル
ミ 

様
の
ご
遺
族 

 
 
 
 
 

倉
田 

秀
孝 

様 
 

心
よ
り
、
故
人
の
ご
冥
福
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

ご
寄
附
は
、
地
元
の
福
祉
の
た
め
に
役
立
た
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
厚
く
お
礼
申
し
あ
げ

ま
す
。 

 

★健康サロンの様子★ 
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