
８月11日からの内容です
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地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

ヨ
ガ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
全
２
回
）

▽
内
容　

初
心
者
向
け
に
、
呼
吸

法
を
取
り
入
れ
な
が
ら
基
礎
代
謝

を
高
め
る
運
動
を
行
い
ま
す
。

▽
日
時　

８
月
23
日
㈪
、
30
日
㈪

の
午
前
10
時
～
11
時
30
分
。

▽
会
場　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
18
）。

▽
対
象　

区
内
在
住
か
在
勤
の
18

歳
以
上
の
方
（
高
校
生
を
除
く
）。

▽
定
員
・
受
講
料　

16
人
・
千
円
。

▽
持
ち
物　

飲
み
物
、
汗
ふ
き
用

タ
オ
ル
、
着
替
え
等
。
ま
た
、
動
き

や
す
い
服
装
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▽
申
込　

８
月
11
日
㈬
午
前
10
時

に
同
セ
ン
タ
ー
１
階
で
受
け
付
け

開
始
（
電
話
不
可
）。

※
開
始
時
点
で
定
員
を
超
え
た
場

合
は
抽
選
。
定
員
に
満
た
な
い
場

合
は
引
き
続
き
窓
口
で
先
着
順
に

受
け
付
け
（
午
前
８
時
45
分
～
午

後
５
時
（
日
曜
日
を
除
く
））。

※
応
募
者
が
著
し
く
少
な
い
場
合

は
、
講
座
を
中
止
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

※
受
講
料
は
申
し
込
み
時
に
お
支

払
い
く
だ
さ
い
。
納
入
さ
れ
た
受

講
料
の
払
い
戻
し
は
で
き
ま
せ
ん

の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

申
込
・
詳
細　

旭
山
公
園
通
地
区
セ

ン
タ
ー�

☎
（
520
）
１
７
０
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▽
内
容　

当

麻
鍾
乳
洞
見

学
、
ミ
ニ
ト

マ
ト
収
穫
体

験
な
ど
。

▽
日
程　

８

月
28
日
㈯
～

29
日
㈰
。
雨
天
決
行
。

▽
行
先　

当
麻
町
、
滝
川
市
ほ
か
。

▽
対
象
・
定
員　

区
内
の
小
学
生

以
上
（
小
学
２
年
生
以
下
は
、
保

護
者
の
同
伴
が
必
要
）・
35
人
。

▽
費
用　

小
中
学
生
４
千
800
円
・

高
校
生
以
上
９
千
800
円
。
説
明
会

の
日
に
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。
未

納
の
方
は
キ
ャ
ン
セ
ル
し
た
も
の

と
し
ま
す
。

▽
申
込　

８
月
16
日
㈪
ま
で
に
電

話（
午
前
９
時
～
午
後
５
時（
土
・

日
を
除
く
））
か
フ
ァ
ク
ス
で
。

先
着
順
。

▽
説
明
会　

８
月
20
日
㈮
午
後
６

時
か
ら
中
央
区
民
セ
ン
タ
ー
（
南

２
西
10
）。

　

な
お
、
子
ど
も
会
未
加
入
の
参

加
者
は
、
子
ど
も
会
安
全
会
へ
の

加
入
が
必
要
で
す
（
別
途
保
険
料

が
150
円
か
か
り
ま
す
）。

※
応
募
者
が
25
人
に
満
た
な
い
場

合
は
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

申
込
・
詳
細　

中
央
区
子
ど
も
会
育

成
連
合
会
事
務
局

　

昨
年
７
月
に
家
庭
ご
み
分
別
の

新
ル
ー
ル
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

皆
さ
ま
の
日
々
の
ご
協
力
に
厚
く

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

今
月
号
か
ら
、
分
別
に
つ
い
て

お
問
い
合
わ
せ
の
多
い
事
例
や
、

知
っ
て
お
く
と
役
立
つ
マ
メ
知
識

を
「
新
ご
み
分
け
ガ
イ
ド
」
に
も

登
場
し
て
い
る
「
さ
っ
ぽ
ろ
ミ
ー

ゴ
ス
」
と
共
に
紹
介
し
ま
す
。

　

さ
あ
、
記
念
す
べ
き
第
１
回
は
、

キ
ッ
チ
ン
・
水
回
り
に
関
す
る
マ

メ
知
識
で
す
。
ア
ミ
ー
ゴ
！

【
大
根
の
切
れ
端
で
シ
ン
ク
磨
き
】

　

ス
テ
ン
レ
ス
の
シ
ン
ク
を
掃
除

す
る
と
き
、
ク
レ
ン
ザ
ー
で
磨
く

と
傷
が
付
き
ま
す
よ
ね
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
大
根
の
切
れ

端
で
磨
い
て
く
だ
さ
い
。
傷
も
付

か
ず
に
シ
ン
ク
の
ヌ
メ
リ
や
曇
り

が
キ
レ
イ
に
落
ち
ま
す
。

　

ガ
ン
コ
な
汚
れ
に
は
、
大
根
の

切
れ
端
に
少
量
の
ク
レ
ン
ザ
ー
を

つ
け
て
軽
く
磨
き
ま
し
ょ
う
。
ク

レ
ン
ザ
ー
が
大
根
の
切
り
口
に
入

り
込
む
の
で
ス
テ
ン
レ
ス
を
傷
付

け
ず
に
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。

　

最
後
は
、
十
分
水
気
を
切
っ
て
、

燃
や
せ
る
ご
み
と
し
て
出
し
ま
し

ょ
う
。

【
ネ
バ
ネ
バ
の
納
豆
容
器
】

　

納
豆
の
容
器
は
洗
っ
て
容
器
包

装
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
と
し
て
出
し
ま

す
が
、
納
豆
の
ネ
バ
ネ
バ
を
洗
い

落
と
す
の
は
と
て
も
面
倒
で
す
。

 

そ
ん
な
と
き
は
、
汚
れ
の
付
い

た
空
容
器
に
水
を
入
れ
ま
す
。
５

分
も
す
れ
ば
し
つ
こ
い
汚
れ
が
浮

い
て
き
ま
す
の
で
、
サ
ッ
と
水
を

掛
け
れ
ば
、
洗
剤
も
使
わ
ず
簡
単

に
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。

【
チ
ン
す
る
と
き
は
こ
れ
で
】

　

食
品
を
電

子
レ
ン
ジ
で

温
め
る
際
に

は
ラ
ッ
プ
を

掛
け
ま
す
よ

ね
。

　

ラ
ッ
プ
は

だ
い
た
い
１

回
使
う
と
破

れ
た
り
、
水
滴
で
ぬ
れ
た
り
し
て

使
い
捨
て
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
、
そ
の
度
に
ご
み
が
出
て
し
ま

い
ま
す
。

　

そ
こ
で
電
子
レ
ン
ジ
可
の
密
閉

容
器
の
フ
タ
を
ラ
ッ
プ
代
わ
り
に

活
用
し
ま
し
ょ
う
。
か
ぶ
せ
る
だ

け
で
、
家
計
に
優
し
く
、
ご
み
の

減
量
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

【
ま
な
板
の
汚
れ
を
ガ
ー
ド
】

　

魚
や
肉
を
調
理
し
た
後
の
ま
な

板
は
不
衛
生
で
、
特
に
夏
場
は
雑

菌
の
繁
殖
や
に
お
い
が
気
に
な
り

ま
す
よ
ね
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
あ
ら
か
じ
め

ま
な
板
の
上
に
「
チ
ラ
シ
」
を
載

せ
て
調
理
を
す
る
と
ま
な
板
が
汚

れ
ず
、
後
始
末
が
簡
単
で
す
。

　

あ
と
は
、
チ
ラ
シ
を
燃
や
せ
る

ご
み
と
し
て
出
し
ま
し
ょ
う
。

詳
細　

中
央
清
掃
事
務
所

☎
（
581
）
１
１
５
３

※
◯環
マ
ー
ク
は
中
央
区
の
環
境
へ
の
取
り
組
み
を
お
伝
え
す
る
マ
ー
ク
で
す
。

▲

水
を
入
れ

て
５
分

▲
水
を
掛
け
た
ら

ピ
ッ
カ
ピ
カ

▲
ネ
バ
ネ
バ
～

８
月
は
「
道
路
ふ
れ
あ
い
月
間
」
で
す
。
一
人
一
人
が
ル
ー
ル
を
守
っ
て
安
全
に
道
路
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

第
１
回　

キ
ッ
チ
ン
・
水
回
り
の
マ
メ
知
識

今月の　マーク環

新
ご
み
ル
ー
ル
か
ら
１
年

中
央
区
子
ど
も
列
車

　
　
　
　
「
ド
リ
ー
ム
号
」


