
11
月
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
予
定

粗
大
運
動

風
船
足
乗
せ
バ
ラ
ン
ス
、
尻
も

ち
ダ
ン
ス
、
手
つ
な
ぎ
し
ゃ
が

み
立
ち
、
腕
立
て
手
タ
ッ
チ
等

微
細
運
動

落
ち
葉
で
工
作
、
ラ
ン
チ
ョ
ン

マ
ッ
ト
作
り
、
お
店
ペ
ー
パ
ー

ク
ラ
フ
ト

等

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ

運
動
神
経
の
構
成
要
素
と
考
え

ら
れ
て
い
る
７
つ
の
能
力
（
リ

ズ
ム
、
バ
ラ
ン
ス
、
連
結
、
反

応
、
変
換
、
定
位
、
識
別
）
を

向
上
さ
せ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

す
。

Ｉ
Ｃ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
使
い
、
プ

ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
の
課
題
や
作
品

作
り
に
取
り
組
み
ま
す
。

学
習
・
生
活
・
社
会
性

☆
11
月
６
日
～
聞
く
・
話
す

指
示
の
聞
き
取
り
：
指
示
聞
き

工
作
、
や
っ
て
み
て
ダ
ン
ジ
ョ

ン
、
も
し
も
ボ
ッ
ク
ス

等

☆
11
月
13
日
～
身
辺
自
立

病
気
や
怪
我
：
不
調
を
伝
え
る

言
葉
、
傷
の
手
当
、
体
温
の
測

り
方

等

☆
11
月
20
日
～
対
人
関
係

食
事
の
マ
ナ
ー
：
食
事
中
の
衛

生
、
食
事
中
の
マ
ナ
ー
、
食
事

の
片
付
け

等

☆
11
月
27
日
～
地
域
生
活

お
店
の
マ
ナ
ー
②
：
色
々
な
お

店
、
お
店
で
し
て
は
い
け
な
い

こ
と
、
接
客
ロ
ー
プ
レ

等

11月になりました。気温もずいぶん下がってきて、過ごしやすさから寒さを
感じる季節になりました。体調を崩しやすいタイミングですので、しっかり
体調管理をしながら、楽しくトレーニングしていきましょう！
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10
月
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

粗
大
運
動

お
寺
の
お
し
ょ
う
さ
ん
、
リ
ズ

ム
に
乗
っ
て
け
ん
け
ん
ぱ
、
同

時
ド
リ
ブ
ル

等

微
細
運
動

お
月
見
ジ
オ
ラ
マ
、
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
温
度
計
、
お
じ
ぎ
人
形
、

車
掌
さ
ん
の
帽
子

等

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ

ロ
ー
プ
体
操
を
メ
イ
ン
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
ロ
ー
プ
の
操

り
方
や
大
縄
跳
び
を
繰
り
返
し

行
い
、
定
着
を
目
指
し
ま
す
。

Ｉ
Ｃ
Ｔ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ペ
ア
作
業
で
は
操
作
方
法
を
教

え
合
う
場
面
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

ペ
イ
ン
ト
操
作
で
オ
リ
ジ
ナ
ル

キ
ャ
ラ
作
り
も
行
い
ま
し
た
。

学
習
・
生
活
・
社
会
性

☆
10
月
２
日
～
聞
く
・
話
す

詳
し
い
説
明
②
：
名
詞
・
形
容

詞
な
ど
を
集
め
、
組
み
合
わ
せ

た
言
葉
を
絵
で
表
現
し
ま
し
た
。

☆
10
月
10
日
～
身
辺
自
立

み
だ
し
な
み
：
虫
歯
撃
退
ゲ
ー

ム
や
着
せ
替
え
ゲ
ー
ム
を
取
り

入
れ
、
楽
し
く
身
だ
し
な
み
に

つ
い
て
学
習
し
ま
し
た
。

☆
10
月
16
日
～
読
む
・
書
く

ニ
ュ
ー
ス
：
オ
リ
ジ
ナ
ル
新
聞

作
り
で
は
好
き
な
も
の
を
テ
ー

マ
に
作
成
し
、
個
性
的
な
新
聞

が
完
成
し
ま
し
た
。

☆
10
月
23
日
～
対
人
関
係

謝
る
言
葉
：
物
語
の
中
か
ら

「
ご
め
ん
ね
」
の
意
味
を
考
え
、

仲
直
り
を
す
る
と
更
に
仲
良
く

な
れ
る
と
確
認
し
合
い
ま
し
た
。

☆
10
月
30
日
～
地
域
生
活

交
通
ル
ー
ル
②
：
車
内
で
の
マ

ナ
ー
に
つ
い
て
意
見
を
出
し
合

い
ま
し
た
。
普
段
か
ら
マ
ナ
ー

を
意
識
し
て
い
る
様
子
が
窺
え

ま
し
た
。

11
月
の
イ
ベ
ン
ト
予
定

ハッピーテラス本八幡教室
047-318-3552

②
11
月
11
日
（
土
）

第
二
回
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
、
自
己
ベ
ス

ト
を
更
新
し
よ
う
！

①
11
月
４
日
（
土
）

里
芋
掘
り
に
行
こ
う
！

秋
の
味
覚
を
収
穫
第
三
弾
は
、
里
芋

掘
り
！
カ
マ
で
茎
を
刈
っ
た
り
、
土

を
掘
り
起
こ
し
た
り
、

秋
の
遠
足
に
行
き
ま
し
た

10
月
7
日
、
秋
の
遠
足
に
行
き
ま
し
た
。
11
時
に
教
室
を
出
発
、
電
車
で
お
台
場

海
浜
公
園
に
向
か
い
ま
す
。
レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ
ジ
を
見
な
が
ら
お
弁
当
を
食
べ

た
後
は
、
ソ
ニ
ー
の
体
験
型
科
学
館
に
入
り
ま
し
た
。
４
つ
の
ゾ
ー
ン
に
分
か
れ

た
館
内
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
は
、
不
思
議
な
こ
と
が
い
っ
ぱ
い
で
、
お
子
さ
ん
そ

れ
ぞ
れ
が
思
い
思
い
に
楽
し
み
ま
し
た
。
１
時
間
ほ
ど
滞
在
し
た
後
は
、
い
よ
い

よ
水
上
バ
ス
「
ホ
タ
ル
ナ
」
に
乗
船
、
浅
草
ま
で
お
よ
そ
１
時
間
の
船
旅
を
み
ん

な
で
楽
し
み
ま
し
た
。
浅
草
か
ら
も
電
車
に
乗
り
教
室
に
戻
る
と
い
う
な
か
な
か

ハ
ー
ド
な
行
程
で
し
た
が
、
み
ん
な
元
気
に
楽
し
く
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ハ
ロ
ウ
ィ
ン

ハ
ラ
ハ
ラ
、
ド
キ
ド
キ
、
オ
ッ
ト
ッ
ト
！

玉
を
う
ま
く
動
か
し
て
ゴ
ー
ル
を
目
指
す

迷
路
ゲ
ー
ム
を
作
ろ
う
！

10
月
28
日
の
パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
、
マ
イ
ク
先
生
に

よ
る
英
語
の
授
業
も
行
い
ま
し
た
。
日
本
語
を
話

せ
な
い
ネ
イ
テ
ィ
ブ
ス
ピ
ー
カ
ー
の
先
生
に
み
ん

な
圧
倒
さ
れ
気
味
で
し
た
が
、

頑
張
っ
て
質
問
に
回
答
し
た

り
、
一
緒
に
歌
を
歌
っ
て
楽

し
み
ま
し
た
。
今
後
も
新
し

い
体
験
と
な
る
機
会
を
ど
ん

ど
ん
作
っ
て
い
き
ま
す
。

引
っ
こ
抜
い
た
り…

農
作
業
を
体
験
し
な

が
ら
、
日
々
の
食
べ

物
に
感
謝
し
て
み
よ

う
！

④
11
月
25
日
（
土
）

紅
葉
＆
国
立
科
学
博
物
館
！

上
野
公
園
で
紅
葉

を
楽
し
み
な
が
ら

お
弁
当
を
食
べ
よ

う
！
お
腹
を
満
た

し
た
後
は
、
国
立

科
学
博
物
館
で
自

然
と
科
学
技
術
に

親
し
も
う
！

③
11
月
18
日
（
土
）

工
作
キ
ッ
ト
で
迷
路
ゲ
ー
ム
を
作
ろ
う
！


