
階
的
に
習
得
し
て
有
酸
素
運
動
が
で
き

ま
す
。
指
導
は
米
岡 

葵
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
。
費
用
は
１
回
５００
円
。
仕
事
帰
り

に
い
か
が
で
す
か
。 

 

６
月
の
野
外
活
動
ク
ラ
ブ
は 

潮
干
狩
り
を
予
定 

御
船
町
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
が
主
催

す
る
野
外
活
動
ク
ラ
ブ
の
６
月
活
動
は

潮
干
狩
り
を
実
施
し
ま
す
。
宇
土
市
長

浜
に
て
６
月
２０
日
（
土
）
。
対
象
は
年
長

～
小
学
生
。
参
加
費
は
３８００
円
。
昼
食
付
。

詳
細
は
別
紙
に
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

 

使
わ
な
く
な
っ
た 

ラ
ン
ド
セ
ル
を
募
集
中 

中
学
生
以
上
で
ラ
ン
ド
セ
ル
を
卒
業

し
た
皆
さ
ん
に
お
願
い
で
す
。
使
わ
な

く
な
っ
た
ラ
ン
ド
セ
ル
を
寄
贈
し
て
く

だ
さ
い
。 

水
と
触
れ
合
う
機
会
が
増
え
る
時
期

に
合
わ
せ
て
、
水
難
事
故
防
止
を
目
的

と
し
て
、
小
学
生
を
対
象
に
水
上
安
全

講
習
会
を
実
施
し
ま
す
。 

ラ
ン
ド
セ
ル
は
水
に
浮
か
ぶ
の
で
、

い
ざ
と
い
う
時
に
は
救
助
用
具
に
な
る

の
で
す
。
大
切
な
生
命
（
い
の
ち
）
を
守

り
育
て
る
目
的
に
賛
同
い
た
だ
き
、
御

船
町
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
ま
で
ラ
ン
ド

セ
ル
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。 

 

        

親
子
た
い
そ
う
教
室
も
開
始 

４
月
１６
日
（
木
）
よ
り
親
子
た
い
そ
う
教

室
も
始
ま
り
ま
し
た
。
０
歳
か
ら
３
歳
の

子
ど
も
と
保
護
者
が
対
象
で
、
運
動
あ
そ

び
を
中
心
に
体
操
、
マ
ッ
ト
運
動
、
ボ
ー

ル
あ
そ
び
な
ど
を
行
い
ま
す
。 

            

子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
助
け

る
だ
け
で
な
く
お
友
だ
ち
づ
く
り
も
で
き

ま
す
。
毎
週
木
曜
日
、
午
前
１１
時
１５
分
開

始
。
費
用
は
１
回
親
子
で
５００
円
。 

 

や
さ
し
い
心
あ
り
が
と
う 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
中 

御
船
町
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
は
、
や
さ

し
い
心 

あ
り
が
と
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を

実
施
中
で
す
。
こ
の
た
び
新
た
に
、
普
段

プ
ー
ル
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
か
ら
お
花

を
い
た
だ
き
、
受
付
カ
ウ
ン
タ
ー
に
飾
り 

ま
し
た
。
い

ろ
い

ろ
な

種
類

の
ス

イ
セ

ン
で

す
。
ふ
ね
ま

る
の

花
瓶

に
入

っ
て

い
る

の
は

香
り

ス
イ

セ
ン
。
と
て 

も
い
い
香
り
が
し
ま
す
。
や
さ
し
い
心
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

       

 

夜
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
開
始 

毎
週
金
曜
日
、
午
後
７
時
３０
分
よ
り
始

ま
る
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
（
初
級
）
を
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。
は
じ
め
て
の
方
、
体
力
に
自

信
の
な
い
方
で
も
大
丈
夫
。
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
の
基
本
と
な
る
簡
単
な
ス
テ
ッ
プ
を
段 

親
子
す
い
え
い
教
室
を
開
始 

４
月
１５
日
（
水
）
よ
り
親
子
す
い
え
い
教

室
が
始
ま
り
ま
し
た
。
０
歳
か
ら
３
歳
の

子
ど
も
と
保
護
者
が
対
象
で
、
水
遊
び
を

中
心
に
し
た
水
中
運
動
と
親
子
の
ふ
れ
あ

い
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。 

 
水
の
中
に
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
皮
膚

刺
激
を
受
け
、
体
温
調
節
能
力
が
高
ま

り
、
つ
よ
い
体
を
つ
く
り
ま
す
。
水
の
浮

力
に
よ
っ
て
無
重
力
に
近
い
状
態
に
な
る

の
で
、
ま
だ
歩
け
な
い
赤
ち
ゃ
ん
で
も
楽

し
め
ま
す
。 

 

教
室
で
は
ト
ン
ネ
ル
く
ぐ
り
、
ボ
ー
ル

拾
い
、
輪
っ
か
拾
い
、
ジ
ョ
ウ
ロ
遊
び
、
す

べ
り
台
な
ど
を
し
ま
す
。
深
い
プ
ー
ル
に

も
移
動
し
て
保
護
者
も
し
っ
か
り
運
動
で

き
ま
す
。
毎
週
水
曜
日
、
午
前
１０
時
３０
分

開
始
。
費
用
は
１
回
親
子
で
５００
円
。 

トランポリンも実施します 

米岡 葵ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ 

コアトレーニングが得意 
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