
運
動
紹
介

ス
ト
レ
ッ
チ
ボ
ー
ド

斜
め
に
な
っ
て
い
る
台
に
立
つ
こ
と
で
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
を
中
心
に
伸
ば
し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
む
く
み
や

冷
え
性
の
改
善
、
姿
勢
の
改
善
、
足
の
筋
肉
の
柔
軟
性

向
上
な
ど
が
期
待
で
き
ま
す
。

台
に
乗
る
際
は
少
し
危
険
で
す

の
で
、
し
て
み
た
い
方
は
ス
タ
ッ
フ
に

声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
ね
。
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三
寒
四
温
と
い
う
こ
と
ば
が
あ
る
よ
う
に
、
寒
さ
の
厳
し
い

日
や
少
し
暖
か
さ
を
感
じ
る
日
が
あ
り
ま
す
ね
。
こ
の
よ
う
な

時
期
は
気
圧
の
変
化
も
あ
り
体
調
管
理
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

天
気
予
報
を
よ
く
み
て
そ
の
日
の
服
装
を
考
え
て
自
分
で
自
分

の
体
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

い
ま
学
生
は
受
験
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
て
い
ま
す
。
受
験
生
の

多
く
は
大
き
な
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
中
で
不
安
と
闘
い
な
が
ら
試

験
に
備
え
て
い
ま
す
が
、
現
代
で
は
そ
れ
に
耐
え
き
れ
ず
に
心

の
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
子
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
で
は

ど
う
す
れ
ば
心
の
病
気
に
な
ら
ず
に
す
む
で
し
ょ
う
か
。

「
未
来
」
の
こ
と
に
対
し
て
絶
対
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら

こ
そ
不
安
や
心
配
に
な
り
ま
す
し
、
そ
れ
を
解
決
す
る
こ
と
は

難
し
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
「
今
」
の
状
況
を
知
っ
て
、
自

分
に
で
き
る
こ
と
を
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
事
な
こ
と
で
す
。

そ
し
て
、
不
安
が
あ
れ
ば
人
と
話
し
ま
し
ょ
う
。
誰
か
に
自
分

の
不
安
を
知
っ
て
も
ら
っ
た
り
、
誰
か
の
心
配
事
を
き
く
こ
と

で
、
自
分
は
一
人
で
は
な
い
こ
と
に
気
が
付
け
ま
す
。

こ
れ
は
受
験
生
だ
け
に
限
ら
ず
皆
さ
ん
に
と
っ
て
も
同
じ
こ

と
が
い
え
ま
す
。
「
こ
の
先
、
体
が
弱
っ
た
ら
自
分
は
ど
う
な

る
ん
だ
ろ
う
」
と
未
来
の
こ
と
に
対
し
て
不
安
は
あ
る
か
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
を
解
決
す
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、

今
の
自
分
に
で
き
る
こ
と
を
一
生
懸
命
に
行
い
、
ご
家
族
や
、

す
こ
や
か
で
会
う
人
と
分
か
ち
合
い
ま
し
ょ
う
。
昔
の
言
葉
で

い
う
と
「
人
事
を
尽
く
し
て
天
命
を
待
つ
」
で
す
。

少
し
で
も
不
安
や
心
配
事
を
軽
く
し
て
、
こ
れ
か
ら
の
未
来
を

自
分
ら
し
く
、
い
い
も
の
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

https://s-riha.jp 発行者 池田政輝

各問題の□に同じ文字を
入れて言葉にしましょう

例 ナ タ ゴ

① マ キ コ

② ザ エ ン

③ イ ア リ

ママ

20

11

5

12

矢印の方向に

注目して□に
数字を埋めましょう

３月２０日
（木）の祝日は
お休みします。

https://s-riha.jp/
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