
☆
創
業
は
？

明
治
25
年
に
神
田
で
創
業
し
、

昭
和
47
年
に
現
在
の
場
所
に
移

り
ま
し
た
。
昔
は
家
具
屋
と
い

え
ば
桐
タ
ン
ス
屋
で
し
て
、
桐
、

指
物
、
塗
物
に
大
き
く
分
類
さ

れ
ま
す
。

☆
桐
製
品
の
数
と
特
徴
は
？

何
百
種
類
も
あ
り
ま
す
。
タ

ン
ス
だ
け
で
も
数
百
種
類
あ
る

ん
で
す
よ
。
桐
は
と
て
も
軽
く

湿
気
に
強
く
、
立
木
に
は
虫
が

つ
き
ま
す
が
、
乾
燥
さ
せ
る
と

虫
が
つ
き
に
く
く
、
耐
久
性
に

優
れ
、
断
熱
効
果
が
高
い
で
す
。

ま
た
、
桐
は
生
育
20
年
で
材
料

と
し
て
使
用
で
き
た
り
、
翼

（
よ
く
）
の
つ
い
た
小
さ
な
種

子
は
風
で
よ
く
散
布
さ
れ
、
発

芽
率
が
高
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
何
度
で
も
再
生
で
き

る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
資
源

の
十
分
で
な
い
時
代
に
桐
製
品

が
普
及
し
ま
し
た
。
先
人
の
知

恵
で
す
ね
。

☆
嫁
入
り
道
具
に
使
用
さ
れ

た
理
由
は
？

昔
は
、
女
性
に
は
相
続
権
が

な
か
っ
た
の
で
、
嫁
に
行
く
時

に
な
る
べ
く
多
く
の
着
物
、
タ

ン
ス
、
家
具
な
ど
の
財
産
を
持

た
せ
よ
う
と
し
て
い
ま
し
た
。

西
日
本
に
行
く
ほ
ど
派
手
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
そ
の
よ
う
な
際

に
桐
製
品
は
割
れ
や
狂
い
が
生

じ
に
く
く
、
着
物
に
カ
ビ
が
は

え
な
い
、
痛
ま
な
か
っ
た
の
で
、

大
事
な
物
、
骨
董
品
も
桐
の
箱

に
入
れ
て
保
管
さ
れ
て
い
ま
し

た
。☆

再
生
が
可
能
？

世
界
で
桐
を
家
具
と
し
て
使
っ

て
い
る
の
は
日
本
だ
け
で
す
。

高
温
多
湿
な
気
候
が
桐
の
持
つ

性
質
に
ピ
ッ
タ
リ
な
の
で
す
。

ま
た
、
桐
の
タ
ン
ス
は
、
金
属

の
釘
を
使
わ
ず
、
木
の
釘
を
使

用
し
、
削
り
や
す
く
作
っ
て
あ

り
ま
す
。
品
質
に
も
よ
り
ま
す

が
、
き
れ
い
に
使
用
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
１
０
０
年
以
上
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
１
５
０
年

は
使
え
ま
す
。
桐
は
本
当
に
エ

コ
な
材
質
な
の
で
す
。
こ
の
博

物
館
に
も
１
８
０
年
前
に
作
っ

た
タ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
。

☆
現
在
の
桐
製
品
は
ど
の
様

に
変
化
し
て
い
ま
す
か
？

若
い
方
の
中
で
浴
衣
が
ブ
ー

ム
に
な
り
、
着
物
に
興
味
を
持

た
れ
た
方
の
間
で
小
さ
め
の
チ
ェ

ス
ト
が
人
気
で
す
。
住
環
境
の

変
化
も
あ
り
、
求
め
ら
れ
る
形
、

サ
イ
ズ
が
コ
ン
パ
ク
ト
に
な
り

ま
し
た
。

☆
タ
ン
ス
作
り
の
工
程
は
？

本
体
は
新
潟
、
春
日
部
な
ど

で
、
形
に
な
る
ま
で
作
り
上
げ
、

こ
の
工
場
で
は
仕
上
げ
で
す
。

色
づ
け
、
華
飾
、
金
具
の
取
り

付
け
と
い
っ
た
仕
上
げ
を
こ
の

工
場
で
行
っ
て
い
ま
す
。

☆
今
後
の
抱
負
は
？

桐
の
軽
さ
を
生
か
し
て
、
高

齢
者
の
方
向
け
の
家
具
や
、
身

近
に
使
え
る
よ
う
な
物
を
作
っ

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

桐
は
素
晴
ら
し
い
素
材
な
の
で
。

・
・
・
取
材
を
終
え
て
・
・
・

シ
ョ
ー
ル
ー
ム
に
は
桐
下
駄
、

桐
サ
ン
ダ
ル
、
桐
の
米
び
つ
、

ま
な
板
、
ト
ー
ト
バ
ッ
グ
な
ど

の
小
物
か
ら
江
戸
文
化
年
間
製

造
の
タ
ン
ス
や
４
０
０
年
以
上

前
の
一
弦
琴
、
桐
で
作
っ
た
ギ

タ
ー
、
リ
フ
ォ
ー
ム
し
た
タ
ン

ス
、
使
い
勝
手
の
良
さ
そ
う
な

テ
ー
ブ
ル
と
椅
子
、
見
て
い
る

だ
け
で
楽
し
く
な
る
場
所
で
し

た
。
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「
桐

の

博

物

館
」

「
小
さ
な
博
物
館
」
訪
問
④

浴
衣
に
桐
下
駄
で
夕
涼
み
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
に
ぴ
っ
た
り

で
す
。
両
国
４
丁
目
に
あ
る
「
桐
の
博
物
館
」
は
墨
田
区
の

「
小
さ
な
博
物
館
」
と
し
て
、
平
成
８
年
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

桐
屋
田
中
の
４
代
目
、
田
中
雅
一
様
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

住

所:

墨
田
区
両
国
四
丁
目
一
番
八
号

電

話:

０
３-

３
６
３
２-

０
３
４
１

開

館

日:

毎
日
（
水
曜
日
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
、

夏
季
、
年
末
年
始
を
除
く
）

開
館
時
間:

午
前
１
０
時
～
午
後
５
時
ま
で



―

口
（
く
ち
）

―

Ｋ
さ
ん
は
、
口
を
「
あ
ー
ん
」
と
大

き
く
あ
け
て
、
鏡
に
う
つ
る
自
分
の
奥

歯
を
見
な
が
ら
、
歯
を
磨
い
て
い
た
。

午
前
中
に
受
診
し
た
歯
科
で
、
そ
の

よ
う
に
歯
ブ
ラ
シ
を
使
う
よ
う
、
教
え

て
も
ら
っ
た
か
ら
で
あ
る
。
ど
う
や
ら

磨
き
方
に
癖
が
あ
る
よ
う
で
、
す
ご
く

き
れ
い
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
と
、
ぜ

ん
ぜ
ん
汚
れ
が
落
ち
て
い
な
い
と
こ
ろ

が
あ
っ
た
の
だ
。
そ
こ
で
、
か
た
よ
り

の
な
い
よ
う
に
磨
い
て
い
る
最
中
な
の

で
あ
る
。

歯
科
で
は
他
に
も
大
事
な
こ
と
を
習
っ

て
き
た
。
「
ま
ず
は
自
分
で
歯
み
が
き

な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
す
。
」

「
定
期
的
に
健
診
を
受
け
る
と
い
い
で

す
ね
。
虫
歯
や
歯
周
菌
を
早
く
発
見
・

治
療
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
」
確
か

に
そ
う
だ
と
思
っ
た
。
「
唾
液
は
消
化

の
助
け
と
な
る
だ
け
で
な
く
、
虫
歯
菌

を
洗
い
流
す
働
き
も
し
て
い
ま
す
。
噛

む
こ
と
で
唾
液
が
分
泌
さ
れ
る
の
で
、

全
部
の
歯
を
使
っ
て
噛
み
ご
た
え
の
あ

る
食
品
、
例
え
ば
、
根
菜
、
り
ん
ご
、

小
魚
な
ど
を
食
べ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
」

「
砂
糖
の
摂
り
過
ぎ
る
と
歯
ぐ
き
の
炎

症
が
お
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

刺
激
の
強
い
香
辛
料
も
取
り
過
ぎ
に
注

意
が
必
要
で
す
。
」
と
い
っ
た
こ
と
は

わ
か
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
で
き
な
い

こ
と
ば
か
り
だ
。
意
外
だ
っ
た
の
は
、

「
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
は
免
疫
の
機

能
を
低
下
さ
せ
て
、
虫
歯
や
歯
周
病
な

ど
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
過
労

を
避
け
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
こ
こ
ろ
が

け
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、
眠
っ
て
い
る
間

の
い
び
き
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
は
睡
眠

時
無
呼
吸
の
可
能
性
が
あ
り
、
寝
て
い

て
も
熟
睡
感
が
な
く
、
昼
間
に
眠
気
が

続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
つ
い

て
は
、
内
科
や
耳
鼻
科
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
」
と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。
ど
う

も
口
は
、
独
立
で
存
在
し
て
い
る
か
の

よ
う
に
錯
覚
し
て
し
ま
い
が
ち
だ
が
、

そ
う
で
は
な
く
、
全
身
に
つ
な
が
っ
て

い
る
の
だ
。

他
に
も
、
「
歯
ぐ
き
の
は
れ
や
、
出

血
、
水
が
し
み
る
、
歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら
す

る
、
口
臭
な
ど
の
症
状
が
出
た
時
は
受

診
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
唾
液
が
減
っ

て
、
い
つ
も
口
が
渇
き
が
ち
な
人
の
場

合
は
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
（
口
腔
乾
燥
症
）

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
乾
燥
す
る
と

細
菌
が
繁
殖
し
や
す
く
な
り
、
む
し
歯

や
歯
周
病
の
進
行
が
進
み
ま
す
。
と
く

に
歯
周
病
は
、
全
身
の
病
気
の
リ
ス
ク

を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
、
早

め
の
対
応
を
し
ま
し
ょ
う
。
」
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
注
意
点
が
あ
っ
た
。

〝
よ
し
、
こ
れ
で
だ
い
た
い
磨
け
た
〟

と
思
う
。
で
も
、
完
璧
な
出
来
で
あ
る

と
い
う
自
信
は
な
い
。
こ
ん
な
に
小
さ

な
空
間
な
の
に
、
ど
う
し
て
こ
ん
な
に

難
し
い
の
だ
ろ
う
。
鏡

に
映
る
歯
ブ
ラ
シ
を
片

手
に
し
た
自
分
の
姿
を

な
が
め
な
が
ら
、
Ｋ
さ

ん
は
途
方
に
暮
れ
た
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 き よ う ! ! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 ! !

診
療
所
の
窓
口
か
ら

シ
リ
ー
ズ
30

武

田

裕

未

（ ２ ）

〈７月のパスタ〉

サラダパスタ （１人分３９１kcal）

＜材料２人分＞

スパゲッティー １４０ｇ
ブロッコリー 1/２株
塩 小さじ1/3
黒コショー 少々
粉チーズ 大さじ１
オリーブ油 大さじ１
サニーレタス ２枚
ミニトマト ６個
ゆで卵 １個

＜作り方＞
１．ブロッコリーは小房にわける。
２．鍋にたっぷりの湯をわかし、スパゲッティを

入れてゆでる。
３．ゆで上がる３分前にブロッコリーを加え、

一緒にゆでる。
４．ざるにあげ、しっかり水切りをする。
５．４のパスタを使った鍋にもどす
６．冷めないうちに、粉チーズ・オリーブ油・

塩を加え調味する。
７．全体を混ぜ合わせて、サニーレタスを敷いた

器に盛りつける。
８．黒コショーをふりかける。
９．トマト・ゆで卵を飾る。

＊パスタと野菜を一つの鍋で～、水とガスと時間
の節約を。手間のかけ方を工夫して、手間かけ
料理を！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング22



昨
年
夏
に
、
長
年
の
夢
で
あ
っ
た

四
国
は
高
知
土
佐
へ
の
ひ
と
り
旅
を

敢
行
し
た
。
目
的
は
徒
手
空
拳
で
ニ
ッ

ポ
ン
の
洗
濯
を
成
し
遂
げ
た
幕
末
の

志
士
坂
本
龍
馬
の
生
ま
れ
故
郷
を
訪

れ
、
同
じ
空
気
を
吸
い
、
少
し
ば
か

り
（
？
）
ト
ウ
が
立
っ
て
は
い
る
も

の
の
、
平
成
の
志
士
と
し
て
世
の
中

の
役
に
立
て
る
人
間
へ
と
飛
躍
し
た

い
と
い
う
志
を
持
っ
た
か
ら
で
あ
る
。

旅
の
出
発
は
江
戸
東
京
の
八
重
洲

口
か
ら
の
夜
行
バ
ス
。
実
は
こ
の
付

近
は
、
青
年
龍
馬
が
剣
の
修
行
に
励

ん
だ
北
辰
一
刀
流
の
道
場
が
あ
っ
た

と
こ
ろ
で
あ
る
。
不
思
議
な
縁
を
感

じ
つ
つ
バ
ス
に
乗
り
込
め
ば
、
こ
れ

ま
た
偶
然
故
郷
土
佐
へ
と
里
帰
り
す

る
会
社
の
先
輩
に
遭
遇
。
現
地
で
の

再
開
を
約
束
し
、
酒
を
交
わ
し
て
就

寝
し
た
。
翌
朝
高
知
駅
に
到
着
す
る

と
、
大
河
ド
ラ
マ
の
影
響
も
あ
り
、

ま
さ
に
街
は
龍
馬
一
色
。
気
持
ち
も

自
然
に
高
ぶ
っ
て
い
っ
た
。
ま
ず
は
、

龍
馬
も
よ
く
出
か
け
た
と
言
わ
れ
る

桂
浜
へ
と
向
か
っ
た
。
当
日
は
天
気

晴
朗
な
れ
ど
浪
高
し
。
南
国
の
照
り

つ
け
る
太
陽
の
下
、
荒
ぶ
る
太
平
洋

を
眺
め
つ
つ
、
龍
馬
も
想
い
を
馳
せ

た
世
界

へ
の
航
路
を
小
生
も
飽
か
ず
眺
め
た
。

陰
鬱
な
テ
ロ
リ
ズ
ム
の
横
行
す
る
、

幕
末
の
京
を
颯
爽
と
駆
け
抜
け
た
32

年
の
生
涯
の
心
根
に
は
、
き
っ
と
こ

の
ど
こ
ま
で
も
広
が
る
地
平
線
が
あ
っ

た
の
だ
ろ
う
。
自
然
と
笑
み
が
こ
ぼ

れ
て
き
た
。

翌
日
は
龍
馬
の
盟
友
と
言
わ
れ
た

同
じ
土
佐
の
志
士
中
岡
慎
太
郎
の
生

家
（
記
念
館
）
を
訪
れ
た
。
高
知
か

ら
列
車
に
乗
れ
ば
、
昨
日
の
先
輩
と

友
人
、
そ
し
て
そ
の
お
孫
さ
ん
と
遭

遇
。
み
ん
な
で
仲
良
く
列
車
の
車
窓

に
流
れ
来
る
海
風
に
身
を
任
せ
た
。

高
知
駅
か
ら
約
1
時
間
半
で
奈
半
利

（
な
は
り
）
駅
に
到
着
し
、
こ
こ
で

皆
と
別
れ
、
ひ
と
り
約
２
里
（
約
８

Ｋ
）
先
の
北
川
村
へ
徒
歩
で
向
か
っ

た
。
流
れ
を
落
ち
る
汗
を
ぬ
ぐ
い
つ

つ
、
慎
太
郎
も
通
っ
た
で
あ
ろ
う
山

道
を
歩
い
た
。
２
時
間
近
く
歩
い
て

漸
く
到
着
。
幼
き
頃
か
ら
文
武
の
道

に
精
進
し
、
若
き
庄
屋
と
し
て
農
民

か
ら
信
頼
の
篤
か
っ
た
誠
実
な
人
柄

に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
は
大

き
な
収
穫
で
あ
っ
た
。

最
終
日
に
は
先
輩
た
ち
と
四
万
十

川
（
四
万
十
市
）
へ
向
か
っ
た
。
同

じ
高
知
と
い
っ
て
も
１
０
０
キ
ロ
以

上
離
れ
た
場
所
で
あ
り
、
車
で
２
時

間
以
上
か
か
っ
た
が
、
そ
の
清
流
に

足
を
つ
け
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
よ

い
体
験
で
あ
っ
た
（
先
輩
は
齢
60
歳

を
超
え
て
な
お
見
事
な
泳
ぎ
を
披
露

さ
れ
て
い
た
！
）
。
実
は
若
き
龍
馬

も
普
請
工
事
に
駆
り
出
さ
れ
、
中
村

（
現
四
万
十
市
）
に
長
期
滞
在
し
た

そ
う
な
。
き
っ
と
四
万
十
川
で
気
持

ち
よ
く
泳
い
で
い
た
こ
と
だ
ろ
う
。

か
く
し
て
小
生
の
龍
馬
を
め
ぐ
る
旅

は
幕
を
閉
じ
た
。
そ
の
後
何
が
変
わ
っ

た
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
が
、
「
志
」

を
持
つ
こ
と
の
大
切
さ
を
若
い
人
に

伝
え
て
い
き
た
い
と
の
念
を
強
く
抱

く
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
は
確
か
だ
。

世
の
中
は
混
沌
と
し
て
い
る
が
、
だ

か
ら
こ
そ
、
力
強
く
歩
い
て
行
き
た

い
と
思
う
。
龍
馬
が
そ
う
で
あ
っ
た

よ
う
に
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 !! 墨 田 で 生 き よ う !! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 !!( 3 )

今
月
の
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
報
告

７
月
11
日
よ
り
、
予
約
な
し
で
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
に
上
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
初
日
も
大
勢
の
人
が
並
ん
だ
よ

う
で
す
。

エ
ッ
セ
イ

№
85

☆ 墨田区では毎月１日、15日に地域のイベン

ト情報等をパソコンメールで希望者にお送り

しています 。ご希望の方はお名前をメールで

お知らせください。件名にメルマガ希望と記

入してください。

tehnendosukoiclub@jcom.home.ne.jp

「
シ
ニ
ア
人
材
バ
ン
ク
登
録
者
募
集
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
た
い
方
の
登
録
と
依

頼
に
応
じ
た
派
遣
を
行
っ
て
い
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
、
麻
雀
、
将
棋
、
子
育
て
支
援
、
日

本
語
支
援
、
家
事
援
助
、
生
活
支
援
、
健
康
教
室

の
お
手
伝
い
、
各
種
講
座
、
講
演
会
の
企
画
か
ら

会
場
の
準
備
作
業
な
ど
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に
参

加
で
き
る
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

皆
様
の
知
識
、
経
験
、
特
技
、
趣
味
等
を
地
域

で
活
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

龍
馬
を

め

ぐ

る

旅

西

山

明

夫



平成２４年度 第２回 生きがい講座

簡単キレイなメイクアップ講座
明日から「あなたもできる！」スキンケアとお肌の手入れ

いつまでも若々しくありたい。そして、魅力的でありたい。

齢を重ねても持ち続けたい気持ちです。日常のちょっとした心がけでできるのです。

日々のお手入れ方法、紫外線対策、チークの実習、お化粧方法等 実習を兼ねてお話

いただきます。

講 師：石沢 ゆかり氏（シニアメイクアップアーチスト）

日 時：平成２４年８月１日（水）午後１時３０分から３時３０分
場 所：すみだ女性センター 会議室(墨田区押上2-12-7-111)
定 員：３０名 費 用：無 料 対象者：おおむね５５歳以上の方
持ち物：特になし
申込み・問合せ：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

電話：5631-2577 （平日午前10時から午後４時）
主 催：墨田区 企画・運営：NPO法人てーねん・どすこい倶楽部

編集 NPO法人てーねん・どすこい倶楽部
〒131-0032 東京都墨田区東向島1-17-8(2階)
電話 03-5631-2577 ・FAX 03-5631-2578

(平日午前１０時から午後４時）
メール tehnendosukoiclub@jcom.home.ne.jp
http://members2.jcom.home.ne.jp/tehnendosukoiclub/

元 気 で１ ００ 歳 ! ! 墨 田で 生 きよ う ! ! 定 年後 の 大 きな 生 きが い 発 見 ! !

編

集

後

記

（ ４ ）

発行 墨田区福祉保健部高齢者福祉課
〒130-8640 東京都墨田区吾妻橋1-23-20

梅
雨
が
明
け
る
前
で
す
が
、

日
差
し
は
真
夏
の
よ
う
で

す
。最

近
は
、
夕
涼
み
に
ス

カ
イ
ツ
リ
ー
の
周
辺
に
出

か
け
て
い
ま
す
。
そ
こ
も

大
勢
の
人
で
賑
わ
っ
て
い

ま
す
。

２４年度 い き い き 健 康 教 室
すこやかに生きがいのある高齢期を過ごす智恵を一緒に学んでみませんか？

“からだ・こころ・あたま”の「いきいき度」をアップしましょう！

〔日 時・会 場〕Ａ・Ｂコース（各５回で１コース）

※時間はいずれも

午後１時３０分～３時３０分

定 員:各コース定員３０人

対 象:区内在住の６５歳以上

の方

費 用:無 料

申し込み:８月１３日（月）

午前８時３０分から電話で申

し込みください。

◆Ａコース 向島保健センター

電話（３６１１）６１３５

◆Ｂコース 本所保健センター

電話（３６２２）９１３７

※ １０月１１日（木）･１１月８日（木）はＡ・Ｂコース合同で実施します。

※ 全５回で１つのプログラムとなります。ご希望の日程だけの参加はできません。

内 容
Ａコース

向島保健センター
東向島５－１６－２

電話(3611)6135

Ｂコース
本所保健センター
東駒形１－６－４

電話(3622)9137

１

すこやかな毎日を過ごすために
あなたのいきいき度チェック
毎日続ける運動のヒント

９月１４日（金） ９月１９日（水）

２
おいしく食べるお口のケア
楽しく学ぶ毎日の食事 ９月２８（金） １０月３日(水）

３

認知症を防ぐ生活のポイント
歌って元気、すみだ花体操
骨密度の測定

１０１１日（木）

リバーサイドホール

墨田区役所２階

・イベントホール

４
お口の養生法
ストレッチ体操

１１月８日（木）

リバーサイドホール

墨田区役所２階

・イベントホール

５

血管年齢の測定
すこやかに過ごすための食事
これからの体力づくり
私のあゆみ＆振り返り
教室のまとめ

１１月３０日（金）１１月２１日（水）


