
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

こ
れ
か
ら
、
年
末
に
向
か
っ
て
ク
リ
ス
マ
ス
や
大
晦
日
な

ど
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
ね
。
普
段
ジ
ム
に
通
っ
て

い
る
方
で
も
時
間
が
足
り
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

今
回
は
そ
ん
な
忙
し
い
方
の
た
め
に
自
宅
で
で
き
る
簡
単

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 ●
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト 

レ
ベ
ル
①
②
③
の
方
法
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
あ
っ
た

方
法
を
選
択
し
ま
し
ょ
う
。 

呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に
注
意
し
な
が
ら
行
い
ま
す
。 

目
標
は
１０
～
１５
回
を
１
～
３
セ
ッ
ト
で
す
。 

膝
・
腰
な
ど
に
痛
み
が
あ
る
場
合
は
、
無
理
を
し
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【
腹
筋
群
の
運
動
（
上
体
お
こ
し
）
】 

両
膝
を
立
て
て
、
仰
向
け
に
な
り
、
上
体
を
起
こ
し
ま
す
。 

  

レ
ベ
ル
① 

両
膝
に
両
手
を
お
く 

 

レ
ベ
ル
② 

胸
の
前
で 

両
腕
を
組
む 

 

レ
ベ
ル
③ 

両
手
を
頬
に
お
く 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

12

月

号 

【
背
筋
群
の
運
動
（う
つ
伏
せ
で
の
上
体
お
こ
し
）
】 

マ
ッ
ト
に
う
つ
伏
せ
に
な
り
、
上
体
を
起
こ
し
ま
す
。 

 

レ
ベ
ル
① 

両
手
で
床
を
押
し
な
が
ら 

 

レ
ベ
ル
② 

両
手
を
体
側
に
伸
ば
し
て 

 

レ
ベ
ル
③ 

両
手
を
額
の
下
に
置
い
て
頭
を
あ
げ
な
が
ら 

     

【
上
肢
の
筋
群
の
運
動
（
腕
立
て
伏
せ
）
】 

レ
ベ
ル
① 

立
っ
て
壁
に
手
を
つ
い
て
腕
立
て
伏
せ 

 

レ
ベ
ル
② 

床
に
手
を
つ
き
、
膝
を
つ
い
て
腕
立
て
伏
せ 

 

レ
ベ
ル
③ 

床
に
手
を
つ
き
、
脚
を
伸
ば
し
て
腕
立
て
伏
せ 

【
下
肢
・
腰
部
の
筋
群
の
運
動
】 

軽
く
足
を
開
き
、
足
先
は
前
方
へ
向
け
て
下
さ
い
。 

セ
ン
タ
ー
を
意
識
し
、
足
先
と
同
じ
方
向
へ
、
膝
を
曲
げ
伸
ば

し
し
ま
す
。
椅
子
に
座
る
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
腰
を
落
と
し
ま

す
。
横
か
ら
見
る
と
、
肩
の
付
け
根
が
足
の
上
に
く
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。 

 

レ
ベ
ル
① 

椅
子
に
座
っ
て
、
両
手
を
太
も
も
に
置
き
、 

ゆ
っ
く
り
立
ち
上
が
り
、
ゆ
っ
く
り
座
る
。 

 

レ
ベ
ル
② 

椅
子
の
背
に
手
を
置
い
て
行
う 

 

レ
ベ
ル
③ 

両
手
を
腰
に
置
く 

  

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

年末年始 

休館日 

 

12/29(日) 

～  

1 / 3(金) 

 
 

 
 

 レベル①の場合 

レベル①の場合 

 

 

レベル①の場合 

 

 

レベル②の場合 

 


