
 勤
福

新
聞

月
号 

自
宅

♪ 
 

昨
今
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り

自
宅
で
過
ご
す

時
間
が
多
く
な

て
い
ま
す
ね…

そ
ん
な
と
き
は

な
が
ら
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
や
簡
単
ス
ト
レ

チ
で
運
動
不
足
解
消
＆
リ
フ
レ

シ

し
ま
し

う
♪ 

今
号
で
は

自
宅
で
で
き
る
方
法
を
特
集
い
た
し
ま
す

 
 

 ★
定
番
！
ス
ト
レ

チ 

  

 

各
種
目
２
０
秒
程
度
を
目
安
に
伸
ば
し
ま
す

 

呼
吸
は
楽
に
続
け
ま
し

う

ど
こ
が
伸
び
て
い
る
か
を
感

じ
な
が
ら

気
持
ち
が
い
い

と
感
じ
る
と
こ
ろ
ま
で
伸
ば

し
ま
す
。 

★
短
時
間
で
簡
単
♪
な
が
ら
ト
レ

ニ
ン
グ

下
半
身

 

足
首
の
運
動

 

①
床
に
座

た
状
態
か
ら
足
を
伸
ば
し
ま
す

 

②
つ
ま
先
を
遠
く
へ
伸
ば
し
ま
す

足
首
表
側

 

③
か
か
と
を
押
し
出
し
ま
す

ふ
く
ら
は
ぎ
側

 

 

 

④
１
０
往
復
程
度
繰
り
返
し
ま
す

※
す
ね
と
ふ
く
ら

は
ぎ
の
筋
肉
が
交
互
に
収
縮
し
て
い
る
の
を
感
じ
な
が

ら
じ

く
り
動
か
し
ま
し

う

 

 

指
先
の
運
動
・
タ
オ
ル
寄
せ

 
①
足
の
下
に
タ
オ
ル
を
置
き
ま
す

 
②
足
の
指
先
を
使

て
タ
オ
ル
を
手
繰
り
よ
せ
ま
す

な
る
べ
く
大
き
く
指
先
を
開
い
て
丸
め
る
動
作
を
意
識

し
ま
し

う
 

ま
ず
は
１
５
セ
ン
チ
分
を
目
途
に
２
セ

ト
行
な
い
ま

す

足
先
が
じ
ん
わ
り
温
ま

て
く
る
程
度
の
強
さ
が

目
安
で
す
。 

 

 

★
お
買
い
物
つ
い
で
に
♪
ウ

キ
ン
グ

全
身
運
動

 

 

日
常
の
お
買
い
物
や

回
覧
板
を
お
届
け
し
な
が
ら…

な
ど

家

か
ら
出
た
つ
い
で
の
時
間
を
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
変
換
♪ 

 

歩
く

動
作
を
少
し
変
え
る
だ
け
で

筋
肉
の
参
加
量
・
活

動
量
が
変
わ
り
ま
す

少
し
の
時
間
で
も

意
識
的
に
背
筋
を
伸

ば
し
て
目
線
を
上
げ
る
と
気
持
ち
が
い
い
で
す
ね

 

 

左
の
図
を
参
考
に

歩
く

動
作
を
変
え
て
み
ま
し

う

 

※
ト
レ

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
が
あ
り
ま
す
。 

あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。 

タ
オ
ル
で
繋
ぐ
よ

う
に
手
で
持

て

行
う
と
、
易
し
い
レ

ベ
ル
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
に
な
り
ま
す

 

★
深
呼
吸

腹
式
呼
吸

だ
け
で
も
♪ 

両
手
を
広
げ
て

大
き
く
ゆ

く
り
鼻
か
ら
吸

て

口
か
ら

細
く
長
く
吐
き
出
し
ま
す…

２

３
回
繰
り
返
し
ま
し

う

 

新
し
い
酸
素
が
た
く
さ
ん
取
り
込
ま
れ
て
集
中
力
回
復
！
血

管
が
拡
が
る
と
血
圧
が
安
定
し
や
す
く
な
り
ま
す
し

副
交
感

神
経
が
優
位
に
な
る
こ
と
で
リ
ラ

ク
ス
効
果
も
得
ら
れ
ま

す

 

 

ど
ん
な
場
所
で
も
い
つ
で
も
で
き
る
深
呼
吸

ぜ
ひ

お
試
し

く
だ
さ
い
♪ 


