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上
越
︲
健
康
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム 

（
Ｊ
︲
Ｗ
Ｅ
Ｌ
Ｌ
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｓ
）教
室

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
ほ

か
、
自
身
の
体
組
成
と
運
動
機
能

を
測
定
し
ま
す
。
生
活
習
慣
病
や

肥
満
の
予
防
に
お
役
立
て
く
だ
さ

い
。

時
11
月
４
日
～
12
月
23
日
の
間
の

毎
週
水
曜
日
（
全
８
回
）
午
前

９
時
30
分
～
11
時
30
分
（
初
回
の

み
正
午
ま
で
）　
所
高
田
ス
ポ
ー

ツ
セ
ン
タ
ー
（
初
回
の
み
総
合

体
育
館
）　
対
20
歳
以
上　
定
35

人
（
抽
選
）　
費
２
千
円　
申
問

10
月
14
日
㊌
ま
で
に
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
の
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム
ま

た
は
ス
ポ
ー
ツ
推
進
課
（
☎
０

２
５
・
５
４
５
・
９
２
４
６
、

sports-k@
city.joetsu.lg.jp

）

詳しくは

親
子
運
動
あ
そ
び
教
室

　

親
子
で
一
緒
に
、
組
み
運
動
や

タ
オ
ル
を
使
っ
た
運
動
あ
そ
び
を

楽
し
む
教
室
で
す
。

時
11
月
８
日
㊐
午
前
10
時
～
11
時　

所
高
田
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー　
対

３
～
５
歳
児
と
そ
の
保
護
者　
定

15
組
（
抽
選
）　
費
１
組
２
０
０

円　
申
問
10
月
19
日
㊊
ま
で
に
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
申
し
込
み

フ
ォ
ー
ム
ま
た
は
ス
ポ
ー
ツ
推

進
課
（
☎
０
２
５
・
５
４
５
・

９
２
４
６
、

sports-k@
city.

joetsu.lg.jp

）

「
転
倒
予
防
セ
ル
フ
ケ
ア
」講
座

　

理
学
療
法
士
の
講
師
と
と
も
に

転
倒
リ
ス
ク
を
確
認
し
、
予
防
運

動
を
学
び
ま
す
。

時
11
月
８
日
㊐
午
前
10
時
～
11

時　
費
千
円　
定
40
人（
申
込
順
）　

講
金
子
高た

か

澄す
み

さ
ん
（
Ｈ
ｅ
ａ
ｌ
ｔ

ｈ　

Ｃ
ｏ-
Ｃ
ｒ
ｅ
ａ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ
）　

所
申
問
10
月
５
日
㊊
以
降
に
謙
信

公
武
道
館
（
☎
０
２
５・５
２
０・

８
８
９
７
）

上
越
教
育
大
学
公
開
講
座

　

講
座
日
程
や
申
込
受
付
期
間
な

ど
、
詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

●
10
月
申
し
込
み
の
公
開
講
座

　「
木
彫
を
楽
し
む
」

対
高
校
生
、
一
般　
費
高
校
生

３
６
０
０
円
、
一
般
７
２
０
０

円　
申
問
メ
ー
ル
、
フ
ァ
ク
シ
ミ

リ
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
上

越
教
育
大
学
研
究
連
携
課
（
☎
０

２
５
・
５
２
１
・
３
６
６
５
、
FAX

０
２
５
・
５
２
１
・
３
６
２
１
、

chiiki@
juen.ac.jp

）詳しくは

上
越
教
育
大
学
大
学
院 

音
楽
分
野
学
生
に
よ
る
秋
の
演
奏
会

「
ア
ウ
ト
ゥ
ン
ナ
ー
レ
」

　

上
越
教
育
大
学
音
楽
分
野
の
大

学
院
生
が
日
ご
ろ
の
成
果
を
発
表

し
ま
す
。
声
楽
、テ
ュ
ー
バ
、フ
ァ

ゴ
ッ
ト
、
サ
ク
ソ
フ
ォ
ン
、
ト
ロ

ン
ボ
ー
ン
の
演
奏
を
お
楽
し
み
く

だ
さ
い
。

時
10
月
31
日
㊏
午
後
２
時
～
４
時

（
予
定
）（
開
場
＝
午
後
１
時
30
分
）　

所
上
越
教
育
大
学
講
堂　
問
長
谷

川
研
究
室
（
☎
０
２
５
・
５
２�

１
・
３
５
１
９
）
ま
た
は
上
越
教

育
大
学
大
学
院
音
楽
分
野
公
式
イ

ン
ス
タ
グ
ラ
ム

詳しくは

陸
上
自
衛
隊
高
田
駐
屯
地 

創
設
76
周
年
記
念
行
事

　

創
設
76
周
年
を
記
念
し
、
駐
屯

地
を
一
般
開
放
し
ま
す
。
式
典
や

訓
練
、
装
備
品
の
展
示
や
体
験
試

乗
、
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
の
ほ

か
、
第
12
音
楽
隊
が
音
楽
演
奏
の

た
め
に
来
隊
し
ま
す
。
ま
た
、
恋

人
募
集
中
の
男
性
隊
員
を
紹
介
す

る
マ
ッ
チ
ン
グ
ブ
ー
ス
も
開
設
し

ま
す
。

時
10
月
18
日
㊐
午
前
９
時
～
午
後

３
時　
所
高
田
駐
屯
地　
他
駐
車

場
な
し（
公
共
交
通
機
関
を
利
用
）　

問
駐
屯
地
司
令
業
務
室
・
広
報
班

（
☎
０
２
５・５
２
３・５
１
１
７
、

内
線
２
０
６
）

ワ
ー
ク
パ
ル
上
越
の 

も
よ
お
し・講
座

所
問
ワ
ー
ク
パ
ル
上
越
（
☎
０
２

５
・
５
４
５
・
５
１
１
１
）

●
マ
イ
チ
ャ
レ
ン
ジ
講
座

　「
栗
の
パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
教
室
」

時
10
月
19
日
㊊　
①
午
後
１
時
30

分
～
３
時　

②
午
後
７
時
～
８
時

30
分　
費
２
５
０
０
円　
講
梅
田

み
ど
り
さ
ん　
定
各
15
人
（
申
込

順
）　
対
上
越
地
域
在
住
の
18
歳

以
上
の
人　
申
10
月
5
日
㊊
以
降

（
午
前
9
時
～
午
後
5
時
）
に
問

い
合
わ
せ
先
窓
口
ま
た
は
電
話

●
マ
イ
チ
ャ
レ
ン
ジ
講
座
受
講
生

作
品
展

　

水
墨
画
、
水
彩
画
、
編
み
物
、

生
け
花
講
座
受
講
生
の
作
品
を
展

示
し
ま
す
。

時
10
月
24
日
㊏
～
11
月
6
日
㊎　

●
チ
ャ
リ
テ
イ
ー

　「
ワ
ー
ク
パ
ル
抹
茶
か
ふ
え
」

　
抹
茶
を
一
服
い
か
が
で
す
か
。

初
め
て
の
人
も
お
気
軽
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

時
10
月
25
日
㊐
午
前
10
時
～
午
後

３
時　
費
５
０
０
円
（
熊
本
地
震

義
援
金
と
し
て
寄
付
）詳しくは

第
52
回　
硯
心
書
道
展

　

学
生
会
員
（
小・中・高
校
生
）、

一
般
会
員
、
役
員
、
支
部
長
の
書

道
作
品
を
展
示
し
ま
す
。

時
10
月
24
日
㊏
、
25
日
㊐
午
前
９

時
～
午
後
６
時
（
25
日
㊐
は
午

後
４
時
ま
で
）　
所
市
民
プ
ラ
ザ　

問
火
・
木
・
金
曜
日
の
午
前
10
時

～
午
後
３
時
の
間
に
久
比
岐
野
書

道
会
事
務
局
（
☎
０
２
５
・
５
２

６
・
２
３
７
１
）　


