
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Ｓat 

 

 

 

 

 

 

1 

体重測定 

2 

体重測定 

3 

体重測定 

4 

休 

5 

休 

6 

体重測定 

7 

体重測定 

8 9 

 

10 

 

11 

休 

12 

休 

13 

 

14 15 16 17 18 

休 

19 

休 

20 21 

 

22 

 

23 

 

24 

 

25 

休 

26 

休 

27 

 

28 29 昭和の日 

休 

30   

 

 

 
新報 

 

（令和 8 年 4 月） 

 

自
主
練
習
コ
ー
ナ
ー 

皆
さ
ん
が
雅
で
取
り
組
ん
で
い
る
自
主
練
習
。

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
か
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

 

今
回
は
横
歩
き
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

横
歩
き
を
す
る
と
、
お
し
り
の
横
に
あ
る
筋
肉

(

中
殿
筋)

や
、
歩
行
時
に
身
体
を
支
え
る
筋
肉
を

鍛
え
ら
れ
ま
す
。 

 

転
倒
予
防
や
、
バ
ラ
ン
ス
向
上
、
ふ
ら
つ
き
を

改
善
す
る
の
に
非
常
に
効
果
的
な
よ
う
で
す
。 

 
片
足
で
体
重
を
支
え
る
能
力
を
高
め
、
ち
ょ
こ 

ち
ょ
こ
歩
き
の
改
善
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

        

セ
ラ
バ
ン
ド
を
巻
い
て
行
う
と
よ
り
効
果
的
で
す
★ 

皆
さ
ん
ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
下
さ
い
ね
。 

 

次
回
は
ブ
リ
ッ
ジ
（
お
し
り
上
げ
）
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

 

横
歩
き
の
ポ
イ
ン
ト 

①
両
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
つ 

②
手
す
り
や
机
の
前
で
行
う 

③
足
先
は
ま
っ
す
ぐ
に 

④
背
筋
を
伸
ば
し
て
前
傾
し
な

い
よ
う
に
す
る 

⑤
中
殿
筋
を
意
識
す
る 

 

退
職 

一
年
間
、
短
い
間
で
し
た

が
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
皆
様
の
運

動
に
対
す
る
意
欲
に
驚
か

さ
れ
る
ば
か
り
で
し
た
。

た
く
さ
ん
の
方
々
に
支
え

ら
れ
、
貴
重
な
経
験
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
感
謝
し
て

お
り
ま
す
。
お
身
体
に
気

を
付
け
て
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
。
ま
た
お
会
い
で
き

る
日
を
楽
し
み
に
し
て
お

り
ま
す
。 

佐
々
木
禎
子 

職
員
紹
介 

 

４
月
よ
り
雅
に
異
動
と
な

り
ま
し
た
。 

 

武
田 

朋
子
で
す
。 

 

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。 

 

た
け
だ 

と
も
こ 

 

 

 

 

 

 

中
ち
ゅ
う

殿
筋

で
ん
き
ん 

 
 

おかげさまで 4 周年 
開設当初から 26 名の方々が継続されています。また現在 180

名を超える登録をいただき、多くの皆様のご利用、心から感謝

しています。職員の欠員などでご迷惑をおかけしております

が、私たちは“明るく、楽しい環境で短時間でもしっかり効果が

出る運動”を目指し、有酸素運動、筋トレ、脳体操などに取り組

んで参りました。これからも皆様の健康づくりに寄り添い、 

「雅での運動が必要！」と思っていただけるよう頑張ります。

今後ともよろしくお願いいたします。             

 
管理者 窪田真悟 

 


