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▲ヨガは自身との対話が大切。周
りが気にならないよう部屋は暗め
に、最後は瞑想で心身を整えます。
◀こけないからだ体操の様子。最
高齢の参加者はなんと 92 歳。お
互いに声を掛け合い、健康維持に
努めています。

▼
安
来
市
と
と
も
に
20
年
の
節
目

を
迎
え
ら
れ
た
今
年
の
二
十
歳
の

皆
さ
ん
。
一
番
楽
し
い
で
あ
ろ
う

中
学
・
高
校
時
代
を
コ
ロ
ナ
禍
で

過
ご
し
ま
し
た
が
、
ス
ラ
イ
ド

シ
ョ
ー
で
学
校
で
の
様
子
が
映
る

と
歓
声
が
あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。

皆
さ
ん
は
困
難
な
状
況
を
乗
り
越

え
る
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。
自
分

を
信
じ
て
、
皆
さ
ん
の
人
生
は
前

途
洋
洋
で
す
（
た
）

▼
奥
田
原
地
区
の
と
ん
ど
さ
ん
を

取
材
。
付
近
で
は
、
ひ
ざ
あ
た
り

ま
で
の
積
雪
の
中
、
子
ど
も
た
ち

が
元
気
い
っ
ぱ
い
に
雪
遊
び
を
し

て
い
ま
し
た
。
そ
ち
ら
の
撮
影
も

し
た
の
で
す
が
、
丈
が
短
い
雪
靴

で
訪
れ
た
こ
と
も
あ
り
、
ヒ
イ
ヒ

イ
言
い
な
が
ら
ト
ロ
ト
ロ
動
く
の

が
精
一
杯
で
し
た
。
今
年
１
年
パ

ワ
フ
ル
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
と
ん

ど
さ
ん
に
願
う
ば
か
り
で
す（
岩
）

安来市の人口と世帯数

人口合計／

世 帯 数 ／

Ｒ7.1.31現在

（男:16,907人　女:18,138人）
3 5 , 0 4 5 人

1 4 , 2 3 7 世 帯

令
和

７
年

３
月

号

自分に合う運動がきっと見つかる
～ウエルビクス ・ ヨガ ・ 体操～

　

広
瀬
地
区
と
布
部
地
区
の
間
に
あ
る
菅
原
地
区

に
は
、
柔
軟
運
動
の
活
動
団
体
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

１
種
目
は
ウ
エ
ル
ビ
ク
ス
。
２
団
体
が
実
施
し
て

お
り
、
昼
の
部
と
夜
の
部
に
分
か
れ
て
そ
れ
ぞ
れ
月

に
２
回
活
動
し
て
い
ま
す
。
昼
の
部
は
高
齢
者
向
け

で
、
無
理
な
く
で
き
る
優
し
い
動
き
が
中
心
で
す
。

対
し
て
、
夜
の
部
は
女
性
部
が
実
施
。
働
い
て
い
る

世
代
向
け
に
、
踏
み
台
な
ど
も
利
用
し
た
比
較
的
強

度
の
高
い
運
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

次
に
紹
介
す
る
の
は
ヨ
ガ
の
活
動
。
難
し
そ
う
な

イ
メ
ー
ジ
の
あ
る
ヨ
ガ
で
す
が
、
ポ
ー
ズ
を
う
ま
く

と
る
こ
と
よ
り
、
動
作
を
通
じ
て
心
を
整
え
る
こ
と

を
重
視
し
て
い
ま
す
。
無
理
せ
ず
動
い
て
じ
ん
わ
り

気
持
ち
よ
く
な
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

ま
た
、
菅
原
地
区
内
の
市
原
集
会
所
で
は
、
住
民

主
導
で
毎
週
「
こ
け
な
い
か
ら
だ
体
操
」
を
行
っ
て

い
ま
す
。
リ
ー
ダ
ー
は
田
邊
洋
子
さ
ん
。
安
来
市
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
実
施
す
る
同
事
業
へ
の

参
加
を
き
っ
か
け
に
、「
健
康
維
持
の
た
め
に
習
慣

的
な
運
動
が
必
要
」
と
、
令
和
４
年
か
ら
活
動
を
始

め
ま
し
た
。
男
性
の
参
加
も
多
く
、
和
気
あ
い
あ
い

と
活
動
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　

日
中
開
催
の
ウ
エ
ル
ビ
ク
ス
で
世
話
役
を
し
て

い
る
吉
川
さ
ん
は
「
ウ
エ
ル
ビ
ク
ス
協
会
の
人
に
来

て
も
ら
う
よ
う
に
な
り
10
年
（
夜
の
部
は
15
年
）
が

経
ち
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、運
動
後
の
お
し
ゃ
べ
り
も
、

も
う
ひ
と
つ
の
楽
し
み
と
し
て
集
ま
っ
て
お
ら
れ

ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
が
あ
る
の
で
、
自
分
の
健

康
状
態
や
目
的
に
合
っ
た
活
動
に
参
加
し
て
い
ま

す
」
と
地
域
の
魅
力
を
語
り
ま
し
た
。

菅原地区
のイチオ

シ！


