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現在の体力などを
知ることができた。

自分では
気付かなかった
ことに気付いた。

前回の結果と
比較できて、
自己管理の

目安となり良い。

参加者の声

　
　
　
　

教
室
内
容　
　
　
　

① 

手
軽
な
体
力
測
定
で
、 

 
 

今
現
在
の
体
力
チ
ェ
ッ
ク

　

専
門
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
血
圧
測
定
や

体
調
確
認
を
行
っ
た
あ
と
に
体
力
測
定

を
行
い
ま
す
。
体
力
測
定
の
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
は
、
筋
力
、
バ
ラ
ン
ス
力
、
柔

軟
性
の
３
点
で
す
。
筋
力
は
、「
握
力
」、

バ
ラ
ン
ス
力
は「
片
足
立
ち
」、
柔
軟
性

は「
長
座
体
前
屈
」で
判
定
し
ま
す
。
ま

た
、
下
半
身
の
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
力
の

両
方
を
み
る「
足
指
力
測
定
」も
行
い
ま

す
。
い
ず
れ
も
比
較
的
ど
な
た
で
も
行

え
る
内
容
で
、
決
し
て
無
理
の
な
い
よ

う
に
行
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

体
力
測
定
の
結
果
表
は
教
室
の
最
後

に
お
一
人
ず
つ
お
渡
し
し
ま
す
。
結
果

は
Ａ
～
Ｅ
の
５
段
階
評
価
で
す
が
、
結

果
の
良
し
悪

し
と
い
う
よ

り
も
、
ど
こ

を
鍛
え
た
ら

さ
ら
に
元
気

に
な
れ
る
の

か
、
そ
れ
を

知
る
の
が
体

力
測
定
の
最
大
の
目
的
で
す
。

　

生
涯
、
自
分
ら
し
く
、
楽
し
く
過
ご

す
た
め
に
は
、
若
い
今
の
う
ち
か
ら
体

づ
く
り
を
し
て
お
く
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

継
続
参
加
の
方
は
、
３
、４
年
前
の
結

果
と
比
較
も
で
き
ま
す
。
前
回
の
結
果

と
の
比
較
か
ら
日
常
生
活
の
軌
道
修
正

に
大
い
に
役
立
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

② 

健
康
講
話
で 

 
 

お
役
立
ち
情
報
を
！

　

体
力
測
定
が
終
わ
り
、ほ
っ

と
一
息
し
た
と
こ
ろ
で
休
憩

し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
健
康
講
話
を
30

分
程
度
行
い
ま
す
。
こ
の
講
話
は
毎
回

テ
ー
マ
を
決
め
て
行
な
っ
て
い
ま
す
が
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
口
腔
体
操
、
脳

ト
レ
な
ど
テ
ー
マ
に
合
わ
せ
、
み
ん
な

が
一
緒
に
体
験
で
き
る
内
容
を
多
く
盛

り
込
ん
で
い
ま
す
。
今
ま
で
に
３
つ
の

テ
ー
マ
を
行
っ
て
い
て
、
ご
家
庭
で
も

手
軽
に
実
践
で
き
る
内
容
満
載
で
す
。

　

牛
久
市
で
は
、
平
成
18
年
度
か
ら
、
��
歳
以
上
の
皆
さ
ん
を

対
象
に
、
行
政
区
ご
と
に
区
民
会
館
を
会
場
と
し
て
、
３
～
４

年
に
１
回
の
頻
度
で
、「
元
気
教
室
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
元
気
教
室
は
、
こ
の
名
の
と
お
り
、
皆
さ
ん
が
生
涯
に

わ
た
っ
て
元
気
で
楽
し
く
、
そ
し
て
何
よ
り
自
分
ら
し
く
過
ご

し
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
各
自
の
健
康
を
見
つ
め
直
す
機
会
と

し
て
、
健
康
講
話
や
体
力
測
定
、
う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
、
地

区
サ
ー
ク
ル
紹
介
な
ど
の
内
容
を
盛
り
込
み
実
施
し
て
い
ま

す
。
こ
の
教
室
は
、
行
政
区
長
、
役
員
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に

よ
り
開
催
し
て
お
り
、
お
住
ま
い
の
行
政
区
で
開
催
の
際
に
は

そ
の
時
点
で
周
知
い
た
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
一
人
で
も
多
く
の
皆
さ
ん
に
参
加
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
教
室
の
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

平成25年度　実施行政区（10行政区）
・下町 ・かわはら台 ・栄町 ・つつじが丘 
・女化西 ・井ノ岡 ・栄西 ・緑ケ丘
・ひたち野東 ・向台

えっ！ホント？…新たな発見！！

とても
楽しかった。
（多数）

勉強になり、
参加して良かった。

（多数）

親切に指導いただきました。
説明が分かりやすく
非常に良かった。

参加者の声

現在、認知症をテーマに行っています！

 

を
展
開
し
て
い
ま
す
！

元
気
教
室

 

を
目
指
し
て
！

生
涯
か
っ
ぱ
つ
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としょかん
■市中央図書館　☎871-1400 午前9時～午後9時

■市役所エスカード出張所☎871-1400（中央）午前10時～午後7時

■リフレ図書カウンター☎871-1400（中央）午前9時～午後5時

■奥野生涯学習センター図書室☎875-1133 午前9時～午後5時

■三日月橋生涯学習センター図書室☎874-1340 午前9時～午後5時
HP https://library.city.ushiku.ibaraki.jp/

3月の行事予定 ＜場所：市中央図書館＞
◆映画上映会◆

　3月16日（日）午後2時 『スープ・オペラ（邦画）』

◆牛久おもちゃ病院◆

　3月16日（日）午前10時～正午

＊おはなしよんで…毎週水曜日午後2時
＊おはなし会… 毎週土曜日午後2時  

※22日、29日はお休みします。
＊おはなしとんとん…毎月第2日曜日午前11時
＊うさちゃんきいて…毎月第3金曜日午前10時30分

【3月の休館日】★全館休館日…3月10日（月）・24日（月）★�市役所エスカード出張所は3月21日（金・祝）も休館

　

図
書
館
で
本
を
探
し
て
い
て
見
つ

か
ら
な
か
っ
た
と
き
、
ど
う
し
て
い

ま
す
か
？「
こ
こ
に
な
い
の
な
ら
…
」

と
あ
き
ら
め
て
し
ま
う
方
が
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
ん
な
時
に
利
用
し
て
い
た
だ
き

た
い
の
が「
相
互
貸
借
」と
い
う
サ
ー

ビ
ス（
市
内
在
住
者
対
象
）で
す
。
当

館
で
所
蔵
し
て
い
な
い
本
で
も
、
ほ

か
の
図
書
館
を
調
査
し
、
借
り
受
け
、

提
供
し
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
市
中

央
図
書
館
カ
ウ
ン
タ
ー
ま
で
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
図
書
館
は
皆
さ
ん
の
資

料
探
し
の
お
手
伝
い
を
い
た
し
ま
す
。

※
ご
希
望
の
本
が
届
く
ま
で
の
期
間

は
、
本
を
所
蔵
し
て
い
る
図
書

館
の
都
合
に
よ
り
、
１
カ
月
以

上
か
か
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

※
出
版
後
１
年
以
内
の
本
は
、
借
り

受
け
が
難
し
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

※
相
互
貸
借
の
本
は
、
ほ
か
の
図
書

館
か
ら
お
借
り
し
た
も
の
で
す
。

市
中
央
図
書
館
で
の
貸
出
・
返
却

を
お
願
い
し
ま
す
。
返
却
期
間
を

守
り
大
切
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

―
 

そ
の
ほ
か
不
明
な
点
は
、
市
中
央

図
書
館
案
内
窓
口
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い―

ご
存
じ
で
す
か
？ 

相
互
貸
借

読書団体連合会第1回自主講座
　 メインテーマ ～富士山～ 
日　時　4月5日（土）午後2時～

場　所　市中央図書館視聴覚室（2階）

演　題　「富士山の歴史」

講　師　 産業技術総合研究所 地質調査総合センター

地質情報研究部門マグマ活動研究グループ

主任研究員　高田 亮
あきら

氏

主　催　読書団体連合会

自由席
入場無料

③ 
か
っ
ぱ
つ
体
操
の
実
施
、 

 
 

地
域
の
サ
ー
ク
ル
紹
介

　

牛
久
市
の
ご
当
地
体
操
で
あ
る

「
か
っ
ぱ
つ
体
操
」を
み
ん
な
で
行
い
ま

す
。
す
で
に
体
操
の
経
験
の
あ
る
方
、

初
め
て
の
方
、
イ
ス
に
座
っ
て
も
立
っ

て
も
で
き
る
体
操
で
す
の
で
、
そ
れ
ぞ

れ
の
体
の
状
態
に
合
わ
せ
、
無
理
な
く

参
加
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
今
後
の
継
続
的
な
健
康
づ
く

り
を
応
援
す
る
た
め
に
、
地
域
で
行
っ

て
い
る
サ
ー
ク
ル
の
紹
介
な
ど
も
行
っ

て
い
ま
す
。

　

 

今
後
も
元
気
教
室
の 

 
 

開
催
を
継
続
し
ま
す
！　

　

元
気
教
室
は

行
政
区
ご
と
に

行
っ
て
い
ま
す

が
、
現
時
点
で

全
62
行
政
区
中

53
行
政
区
で
実

施
し
て
お
り
、

今
後
は
全
て
の
行
政
区
で
実
施
し

て
い
く
予
定
で
進
行
中
で
す
。

　

元
気
教
室
は
、
一
人
ひ
と
り
の

健
康
向
上
に
加
え
、
地
域
ぐ
る
み

で
楽
し
み
な
が
ら
、
み
ん
な
が
幸

せ
に
な
れ
る
よ
う
な
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
む
き
っ
か
け
と
な
る
こ

と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。来
年
度
、

開
催
さ
れ
る
行
政
区
は
ま
だ
決
定

し
て
い
ま
せ
ん
が
、
お
住
ま
い
の

行
政
区
で
開
催
さ
れ
る
際
に
は
、

ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

未
実
施
行
政
区
の
開
催
は
大
歓

迎
で
す
。
ご
希
望
の
行
政
区
は
、

ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問　

健
康
管
理
課
元
気
教
室
担
当 

☎
内
線
１
７
４
１

指
導
を
真
剣
に
聞
き
な
が
ら
、
仲
間
と

楽
し
み
な
が
ら
参
加
す
る
皆
さ
ん


