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若
草
の
季
節
に
な
り
暖
か
い
日
差
し
を
浴
び
る
と
心
も
明
る
く
な

り
ま
す
ね
。
前
向
き
に
元
気
に
運
動
を
す
る
こ
と
で
効
果
も
高
く
な

り
ま
す
。
無
理
な
く
頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

今
回
は
膝
の
変
形
に
よ
り
痛
み
が
あ
る
場
合
の
寝
る
体
勢
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
関
節
に
あ
る
軟
骨
が
す
り
減
り
、

骨
と
骨
が
ぶ
つ
か
り
合
う
こ
と
で
炎
症
や
痛
み
が
生
じ
や
す
く
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
寝
る
際
に
膝
に
良
く
な
い
寝
か
た
を
す
る
こ
と
で

症
状
が
す
す
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
悪
い
体
勢
は
①
の
よ
う
に
仰
向
け

で
膝
が
曲
が
っ
て
外
に
開
い
て
い
る
場
合
で
す
。

次
に
②
の
よ
う
に
横
向
け
で
膝
が
内
に
入
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

ど
ち
ら
も
膝
が
ね
じ
れ
た
状
態
の
ま
ま
に
な
っ
て
い
る
た
め
痛
み
の

原
因
と
な
り
変
形
が
す
す
み
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
対
策
と

し
て
は
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
挟
む
こ
と
で
す
。
③
や
④
の
よ
う
に
間
に

ク
ッ
シ
ョ
ン
を
挟
む
こ
と
で
「
膝
を
ま
っ
す
ぐ
の
状
態
」
に
し
ま
す
。

寝
が
え
り
な
ど
で
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
移
動
し
ね
じ
れ
状
態
に
な
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、大
切
な
の
は
少
し
で
も
ね
じ
れ
て
い
る
時
間
を

減
ら
す
こ
と
で
す
。
寝
が
え
り
を
す
る
ま
で
の
間
、ま
た
は
夜
中
に

起
き
た
と
き
は
再
度
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
挟
み
膝
が
外
を
向
い
た
り

内
を
向
い
た
り
す
る
時
間
を
減
ら
す
こ
と
で
痛
み
の
軽
減
が

図
れ
ま
す
の
で
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！
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②

③

④

頭の体操の時間です！

膝が外へ
向いている

膝が内へ
向いている

ＧＷのお休み

４月２８,２９日
５月3、4，5，6日
は勝手ながら、
お休みさせて頂
きます。よろしくお
願いいたします。

筋力が落ちない
ように自主運動を
頑張りましょう！

まっすぐに

※スタートから水を注ぎます。
2つに分岐する部分では、水量は半分になります。

①

https://s-riha.jp/
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