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れ
ｗ 

  

教
え
て
く
だ
さ
い 

ピ
ラ
テ
ィ
ス 

 

  

Ｑ 

ピ
ラ
テ
ィ
ス
っ
て
何
で
す
か 

Ａ 

ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
、
ド
イ
ツ
人
看
護
師

ジ
ョ
セ
フ
・
Ｈ
・
ピ
ラ
テ
ィ
ス
が
考
案
し

た
、
負
傷
兵
の
た
め
の
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。 

 

体
の
奥
に
あ
る
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を

鍛
え
て
姿
勢
を
正
し
く
保
ち
、
胸
を
大
き

く
広
げ
て
呼
吸
を
す
る
。
こ
れ
が
基
本
に

な
り
ま
す
。 

    

 

    

Ｑ 

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
す
か 

Ａ 

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
鍛
え
て
い
る
の
は

ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
。
目
に
見
え
る
部
分

で
す
。
ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
体
の
奥
に
あ
る
筋

肉
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
育
て
て
い
き

ま
す
。 

 

難
し
く
は
な
い
で
す
よ
。
頭
を
正
し
い

位
置
に
置
き
、
首
と
背
筋
を
伸
ば
す
。
こ
こ

か
ら
始
ま
り
ま
す
。 

 

        

 

        

Ｑ 

ヨ
ガ
と
の
違
い
は
ど
こ
で
す
か 

Ａ 

初
め
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
ピ
ラ

テ
ィ
ス
は
戦
場
で
負
傷
し
た
兵
士
の
リ
ハ

ビ
リ
を
目
的
と
し
て
考
案
さ
れ
ま
し
た
。 

そ
れ
に
対
し
て
ヨ
ガ
は
修
行
の
た
め
の
瞑

想
が
始
ま
り
で
し
た
。 

       

    

 

     

で
す
か
ら
、
姿
勢
の
悪
い
と
こ
ろ
や
体

の
歪
み
を
整
え
て
動
き
を
よ
く
し
た
い
人

は
ピ
ラ
テ
ィ
ス
。
精
神
を
鍛
え
た
い
人
、
体

を
柔
軟
に
し
た
い
人
に
は
ヨ
ガ
が
お
す
す

め
で
す
。 

 

ど
ち
ら
も
心
身
を
健
や
か
に
す
る
に
は

役
立
ち
ま
す
よ
。 

・
体
見
直
し
ピ
ラ
テ
ィ
ス 

・
駒
越
生
涯
学
習
交
流
館 

・
第
二
・
四
（
月
）
十
三
時
半
～ 

・
講
師 

宮
島
公
美
子 

     

 

 

清見潟ニュース ９ 

清見潟大学塾事務局   

〒424-0817 静岡市清水区銀座 9-11 

TEL: 054-367-3588 / FAX: 054-367-3599 

URL: https://www.kiyomigata.sakura.ne.jp  

Mail: kiyomigata@cy.tnc.ne.jp  

最初はストレッチで～す 

膝の間隔に注意して 
ハイ、バランスも意識！ 

背中をまっすぐ いつでもきれいに 
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お
じ
ゃ
ま
し
ま
す 

マ
ク
ラ
メ 

  

教
室
で
静
か
に
糸
を
結
ぶ
「
マ
ク
ラ
メ
講

座
」
に
お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た
。 

「
マ
ク
ラ
メ
」
と
は
「
交
差
し
て
結
ぶ
」
と

い
う
ア
ラ
ビ
ア
語
で
す
。
紐
を
結
ん
だ
り
交
差

さ
せ
る
技
術
は
、
服
や
飾
り
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

と
こ
ろ
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー
で
よ

く
聞
い
た
ミ
サ
ン
ガ
も
そ
う
で
す
。 

「
マ
ク
ラ
メ
」
は
編
み
棒
を
使
わ
ず
に
、
手
で

編
ん
だ
り
結
ん
だ
り
し
ま
す
。
と
て
も
た
く
さ

ん
の
結
び
方
や
編
み
方
が
あ
る
の
で
、
出
来
上

が
る
作
品
に
同
じ
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

        

 

         

 

         

ま
た
、
結
ぶ
時
の
力
の
入
れ
方
で
紐
が
曲

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
ず
は
左
右
均
等
に

力
を
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

    

 

      

 

           

 

        
・
楽
し
い
マ
ク
ラ
メ
結
び 

・
辻
生
涯
学
習
交
流
館 

・
第
三
（
火
）
十
時
～ 

・
講
師 

松
本
和
子 

 

募
金
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

 

・
筆
の
た
の
し
み 

・
書
道
「
蓬
会
」 

・
入
門
「
実
用
書
道
」 

講
師 

太
田
静
苑 

  

・
楽
し
い
書
道 

 
 
 
 
 

講
師 

平
井
昭
子 

 

清
見
潟
川
柳 

  

・
ス
イ
カ
割
り 

 
 
 

は
ず
し
た
拍
子
に 

バ
ッ
ト
折
れ 

 

・
誰
食
べ
た 

 
 
 

一
本
足
り
な
い 

み
つ
団
子 

 
 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム 

ト
ッ
コ
ち
ゃ
ん
） 

  

・
電
気
代 

 
 
 

気
温
と
一
緒
に 

高
く
な
る 

 
 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム 

や
り
く
り
妻
） 

  

・
立
秋
は 

 
 
 

暦
の
間
違
え 

ま
だ
真
夏 

 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム 

た
っ
く
ん
） 

 

 

・
夏
バ
テ
で 

 
 
 

食
欲
な
い
の
に 

な
ぜ
痩
せ
な
い 

 
 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム 

ふ
し
ぎ
さ
ん
） 

まー、おへそと一緒でまがってるわね 

みんな黙々と取り組んでいます 

照れちゃう(笑) 
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お
じ
ゃ
ま
し
ま
す 

日
本
舞
踊 

   

浴
衣
姿
の
方
が
交
流
館
に
入
っ
て
い
き

ま
し
た
。
夏
に
浴
衣
、
風
情
が
あ
り
ま
す

ね
。 

 

今
回
は
、
日
本
舞
踊
の
お
稽
古
に
お
じ

ゃ
ま
し
ま
し
た
。 

 
      

    

 

 

日
本
舞
踊
と
は
、
日
本
の
伝
統
的
な
踊

り
の
総
称
で
、
舞
台
で
踊
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。 

       

 

        

た
く
さ
ん
の
流
派
が
あ
り
ま
す
が
、
花

柳
流
、
藤
間
流
、
西
川
流
、
若
柳
流
、
坂

東
流
が
五
大
流
派
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

     

 

    

          

 

             
 

 

・
日
本
舞
踊
初
心
者 

 
 

 

・
入
江
生
涯
学
習
交
流
館 

 
 

 
・
第
二
・
四
（
火
）
十
三
時
半
～ 

 
 

 

・
講
師 

花
柳
美
乃
玉 

・
八
十
歳 

 
 

も
う
と
言
わ
ず
に 

ま
だ
と
言
う 

 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム 

マ
ー
ち
ゃ
ん
） 

  

川
柳
コ
ー
ナ
ー
へ
の
た
く
さ
ん
の
投
稿

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

展
示
会
お
知
ら
せ 

 

・
簡
単
ト
ー
ル
ペ
イ
ン
ト 

袖
師
生
涯
学
習
交
流
館 

十
月
十
三
日
（
金
）
～
二
十
六
日
（
木
） 

 
 
 
 
 

 
 

午
前
九
時
～
午
後
五
時 

講
師 

植
田 

靖
子 

 

・
楽
し
い
書
道 

 

飯
田
生
涯
学
習
交
流
館 

 

十
月
二
十
八
日
（
土
） 

午
前
九
時
～
午
後
五
時

二
十
九
日
（
日
）
午
前
九
時
～
午
後
二
時 

 

講
師 

平
井
昭
子 

  
 

出
演
し
ま
す 

 

・
誰
で
も
知
っ
て
る
歌
・
唄
・
う
た 

 

袖
師
生
涯
学
習
交
流
館 

十
月
二
十
一
日
（
土
） 

 
 
 
 
 

 

午
後
三
時
三
十
四
分
～ 

 

講
師 

鈴
木
芳
子 

観ていて気持ちが落ち着きました 

指先まで意識する 唄をちゃんと聴いて 
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展
示
し
ま
し
た 

   
 
 
 

八
月
一
日
～
八
月
三
十
日 

 
 
 
 

江
尻
生
涯
学
習
交
流
館 

            

 

         

         

 

             

 

     
 
 

・
書
と
あ
そ
ぼ
う 

 
 
 

・
江
尻
生
涯
学
習
交
流
館 

 
 
 

・
第
二
・
四
（
火
）
十
三
時
半
～ 

 
 
 

・
講
師 

柳
本
花
香 

  

 

「
ア
ン
・
ド
ゥ
・
ト
ォ
ワ
」
で 

 
 
 
 
 
 
 

立
ち
上
が
れ 

  

立
ち
上
が
る
と
き
、
無
意
識
に
「
ど
っ
こ

い
し
ょ
」
と
言
う
の
は
老
人
の
癖
だ
。
そ
の

た
び
に
老
妻
か
ら
「
あ
な
た
も
歳
ね
」
と
か

ら
か
わ
れ
る
。
若
い
こ
ろ
は
何
も
言
わ
ず

す
く
っ
と
立
ち
上
が
っ
た
も
の
だ
。
し
た

が
っ
て
「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」
は
明
ら
か
に
老

化
現
象
の
一
つ
だ
。
が
、
し
か
し
老
人
の
こ

の
一
言
は
大
切
な
準
備
行
動
で
あ
り
、
こ

れ
な
し
に
い
き
な
り
立
ち
上
が
る
の
は
危

険
極
ま
り
な
い
。
血
管
が
切
れ
る
恐
れ
が

あ
る
。 

 

昔
、
シ
ル
バ
ー
・
グ
レ
イ
（
今
は
シ
ル
バ

ー
・
シ
ュ
）
と
い
っ
て
、
白
髪
の
高
齢
者
が

若
い
女
性
の
憧
れ
の
的
だ
っ
た
時
代
が
あ

っ
た
。
ゆ
っ
た
り
と
し
た
物
腰
、
悠
々
迫
ら

ざ
る
気
品
が
魅
力
的
だ
っ
た
と
い
う
。
と

こ
ろ
が
そ
の
後
、
単
な
る
反
射
神
経
の
老

化
現
象
に
す
ぎ
な
い
、
と
い
う
学
説
が
出

て
、
一
気
に
人
気
が
低
落
し
た
の
は
残
念

至
極
で
あ
る
。
お
そ
ら
く
若
い
医
学
者
の

や
っ
か
み
半
分
で
あ
ろ
う
。 

 

確
か
に
、
悠
々
迫
ら
ざ
る
物
腰
は
反
射

神
経
の
老
化
で
あ
る
。
が
、
そ
れ
だ
け
で
は

な
い
。
高
齢
者
に
は
長
い
人
生
を
歩
ん
で

き
た
豊
か
な
経
験
が
あ
る
。
多
く
の
書
物

を
読
み
、
大
勢
の
人
達
と
語
り
合
っ
て
き

た
奥
行
き
の
広
さ
が
あ
る
。
深
く
物
事
を

考
え
て
き
た
ゆ
と
り
が
あ
る
。
そ
の
総
和 

が
人
間
と
し
て
の
魅
力
な
の
だ
。 

 

若
者
に
は
な
い
魅
力
。
若
者
が
未
だ
到

達
し
得
な
い
魅
力
。
時
代
遅
れ
の
魅
力
で

は
な
い
。
時
代
の
最
先
端
を
悠
々
と
歩
む

魅
力
。
そ
れ
が
高
齢
者
の
魅
力
で
あ
る
。
だ

か
ら
「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」
な
ど
と
言
っ
て
は

い
け
な
い
。
若
い
連
中
が
地
団
駄
踏
ん
で

も
及
び
も
つ
か
な
い
人
生
の
境
地
を
語
り

合
い
、
不
良
老
人
の
旗
を
振
り
か
ざ
し
て

前
進
す
る
以
上
、「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」
は
禁

句
で
あ
る
。「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」
に
代
え
て

「
ワ
ン
・
ツ
ー
・
ス
リ
ー
」「
イ
ー
・
ア
ル
・

サ
ン
」、
い
や
待
て
よ
、
こ
こ
は
ち
ょ
っ
と

洒
落
て
「
ア
ン
・
ド
ゥ
・
ト
ォ
ワ
」
と
フ
ラ

ン
ス
語
で
や
っ
て
み
る
の
も
粋
だ
。「
ど
っ

こ
い
し
ょ
」
は
い
か
に
も
老
人
く
さ
い
。 

 

人
生
、
前
向
き
に
限
る
。「
歳
だ
か
ら
駄

目
だ
」
な
ん
て
弱
音
を
吐
く
暇
が
あ
っ
た

ら
、
何
か
を
学
ぶ
べ
き
だ
。
志
半
ば
に
し
て

倒
れ
た
と
し
て
も
悔
い
の
な
い
人
生
こ
そ

が
真
の
人
生
で
あ
る
。
さ
て
、
ど
っ
こ
い
し

ょ
と
、
い
や
、
つ
い
口
が
す
べ
っ
た
。 

 

『
不
良
老
人
の
す
す
め
』
よ
り
抜
粋 

 

 
 

著
者 

故
大
石
正
路
（
第
二
代
塾
長
） 
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