
朝
霞
市
立

猪
苗
代
湖
自
然
の
家

利
用
の
ご
案
内

利
用
で
き
る
方
／

�
朝
霞
・
志
木
・
和
光
・
新
座
市
に

在
住
・
在
学
・
在
勤
の
方

�
教
育
委
員
会
が
特
に
適
当
と
認
め

た
方（
４
市
以
外
の
居
住
者
を
含
む
）

申
込
方
法
／

・
先
行
予
約
…
往
復
は
が
き
に
�
利

用
希
望
日
・
宿
泊
日
数
�
氏
名
・

年
齢
�
住
所
（
在
勤
の
方
は
勤
務

地
も
）
�
電
話
番
号
（
�
〜
�
は

宿
泊
者
全
員
）
を
明
記
し
、
利
用

日
の
３
か
月
前
の
１
日
か
ら
１０

日
【
必
着
】
ま
で
に
〒
３５１
―
８５０１

朝
霞
市
本
町
１
―
１
―
１

朝
霞

市
教
育
委
員
会
生
涯
学
習
課
あ
て

に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
（
申

込
多
数
の
場
合
は
抽
せ
ん
）

※
先
行
予
約
は
、
市
内
在
住
・
在
勤

の
方
に
限
り
ま
す
。

・
一
般
予
約
…
利
用
日
の
２
か
月
前

の
１
日
か
ら
ご
宿
泊
予
定
日
の
３

日
前
ま
で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
（
電
話
予
約
可
）。

申
請
／
予
約
後
、
利
用
日
の
３
日
前

ま
で
に
、
生
涯
学
習
課
窓
口
で
利

用
申
請
を
行
っ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

１２月８日�、「レッツモリモリ～！」で始まったクリスマス会☆を行いました。
まずはスープパスタを作りました。にんじんを�や☆、魚の形などに型抜きをし
てとてもかわいくできました。そのあとは、ケーキ作りです☆ ときどきクリー
ムをなめたりしながら、班によって思い思いのデコレーションでみんなかわいく
モリモリケーキを作れました☆ スープパスタは残念ながらパスタがスープを吸
ってしまいましたが、ケーキもパスタもとてもおいしかったです☆ 午後のレク
は、みんなワイワイガヤガヤとても楽
しかったようで、「また来たい�」、
「帰りたくない�」と言っている子も
いて、とても嬉しかったです☆
今回のクリスマス会は、温かい雰囲
気の中、みんなと相談員がひとつにな
れた事業でした。応募多数のため抽せ
んになってしまい、参加できなかった
人には申し訳ありませんでした。

～２月の事業のお知らせ～
「チョコっと チョコづくり！」
食べてよし、持ち帰って大切な人にあげるもよし、
練習にするもよし。とにかくチョコ好き集まれ�

日 時／２月９日� 午後１時集合 午後４時解散
※人数によって前後する場合があります。

会 場／朝霞第十小学校 調理室
対 象／市内の小学生
定 員／３０人（希望者多数の場合は抽せん）
参 加 費／３００円（保険代等）
申込方法／ハガキに住所・氏名（ふりがな）・年齢・電話

番号・「チョコレート作り希望」と記入し、
１月３１日�【必着】でお申し込みください。

申込先／〒３５１―８５０１ 朝霞市本町１―１―１
教育委員会生涯学習課 青少年育成係

主 催／青少年相談員朝霞市協議会

アロマリフレクソロジー
自宅で自分で足のケアができるように、アロマオイルを使っ

たトリートメントを覚えませんか？！
※アロマのため、妊娠中の方、腎臓疾患の方はご遠慮ください。

日 時／１月３１日� 午前１０時～正午 会 場／西朝霞公民館
こ ばやしあつ こ

講 師／アロマセラピスト・リフレクソロジスト 小林敦子さん

定 員／１５人（事前申込必要） 参加費／３００円（材料費）

持ち物／バスタオル 保 育／６人（保育代３００円）
なかつか

申し込み／中塚 	０８０―１０４２―９１８７ 主 催／スノードロップ

一時使用料
３００円
１５０円

寝具類洗濯代
３００円
２００円

宿泊料
１，０００円
５００円

大人（高校生以上）
小・中学生

１６
�

●

３１
�

×

１５
�

●

３０
�

×

１４
�

×

２９
�

×

１３
�

×

２９
�

●

２８
�

×

１２
�

×

２８
�

●

２７
�

×

１１
�

●

２７
�

●

２６
�

●

１０
�

▲

２６
�

×

２５
�

●

９
�

●

２５
�

●

２４
�

×

８
�

×

２４
�

●

２３
�

×

７
�

×

２３
�

▲

２２
�

×

６
�

×

２２
�

×

２１
�

×

５
�

×

２１
�

×

２０
�

×

４
�

×

２０
�

×

１９
�

●

３
�

×

１９
�

×

１月
１８
�

●

２月
２
�

●

１８
�

×

１７
�

●

１
�

●

１７
�

×

青少年相談員の問い合わせ 生涯学習課青少年育成係 内線２４５２ �０４８―４６３―２９３０（直通）

＜利用料金＞ ※利用できる方○ア以外は５割増し（寝具類洗濯代・食事代を除く）

◆ ◆ １月～２月の利用のお知らせ ◆ ◆

下記カレンダーのとおり宿泊できない日がありますのでご注意ください。
●：宿泊できます
▲：１月１日�現在満室です（キャンセルが出る場合もあります）
×：宿泊できません（林間学校利用日および休所日）

所在地／〒９６５―０２０１ 福島県会津若松市湊町大字赤井字戸ノ口５３
問い合わせ／生涯学習課 内線２４５２ �０４８―４６３―２９３０（直通）

�食事代 朝食／昼食５００円、夕食１，０００円
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１/２１・２８・２/４・１１日 
１/１５・２０・２８・２/３・１１・１２日 
１/１５・２０・２８・２/３・１１・１２日 
１/２１・２７・２/４・１０・１１日 
１/１５・２０・２８・２/３・１１・１２日 
１/２１・２７・２/４・１０・１１日 

問い合わせ先 

０ ４ ８ ‐ ４ ６ ５ ‐ ７ ２ ７ ２ 
０ ４ ８ ‐ ４ ６ ３ ‐ ９ ２ １ １ 
０ ４ ８ ‐ ４ ６ ２ ‐ １ ４ １ １ 
０ ４ ８ ‐ ４ ６ １ ‐ ０ １ ６ ３ 
０ ４ ８ ‐ ４ ７ ３ ‐ ０ ５ ５ ８ 
０ ４ ８ ‐ ４ ５ ６ ‐ １ ０ ５ ５ 

施 設 名 

中央公民館 ・ コミュニティセンター 
東 朝 霞 公 民 館 
西 朝 霞 公 民 館 
南 朝 霞 公 民 館 
北 朝 霞 公 民 館 
内 間 木 公 民 館 

休館日（１/１５～２/１４） 

パソコン相談

パソコンに関する下記のご質問にお答えする事業を、１
人あたり約１時間で行っています。
・文章作成、編集（Word 使用）
・表計算・住所録（Excel 使用）
・はがき作成（Word･Excel 使用）
・デジタルカメラの画像保存・編集
・インターネットの検索方法
・ウイルス対策等に関すること 等

日 時：毎週土曜日 午前１０時～正午、午後１時～４時
対 象：パソコン入門～中級（市内在住・在勤・在学の方に限る）
定 員：６人（１時間ごと）
講 師：パソコン相談員（ボランティア講師）
費 用：無料 保 育：なし
申込方法：中央公民館窓口または電話にて事前予約（空き

状況により、当日予約も受け付けます）
そ の 他：windows xp を使用していますので、windows

vista をお使いの方はパソコンをお持ちくださ
い。また、パソコンをお持ちの方は、お持ちい
ただくことによりスムーズな対応ができます。

中 央
公民館

人権教育講座
『高齢者社会に向けて

女性の人権を守る』
日本の国際化や高齢化などにより、今までにない人権問
題が身近な問題としてわたしたちの社会生活に近づいてき
ました。
今回は高齢化社会における女性の人権をテーマに講演を
します。

日 時：２月７日� 午後１時３０分～３時
対 象：成人 定 員：５０人
講 師：十文字学園女子大学社会情報学部

はしもと こ

教授・学科長 橋本ヒロ子さん
費 用：無料
保 育：保育定員３人（１歳以上未就学児まで）※要予約
申込方法：保育希望の方は１月１８日�午後３時までに電話

または東朝霞公民館窓口で受け付け。
そ の 他：一般の方は当日直接会場へお越しください。

東朝霞
公民館

映画会
えいがをみたあとにみんな
で豆まきをするよ！ みんな
でみにきてね！
日 時：２月２日�

午前１０時～１１時３０分
対 象：どなたでも
内 容：「泣いた赤鬼」（１５分）

「ミッキーマウスのゆかいな船長さん」（８分）
「ゆうかんな十人のきょうだい」（２０分）

費 用：無料
申込方法：当日直接会場へ

内間木公民館映画会
えいがをみんなでみにきてね！
日 時：２月２日� 午前１０時３０分～１１時４５分
対 象：どなたでも

どうぶつ き

内 容：「シートン動物記」
やまねこ

「どんぐりと山猫」
費 用：無料
申込方法：当日直接会場へ

南朝霞公民館

プラネタリウム情報
かな た

「スペースアドベンチャードリーム～銀河の彼方へ～」
日 時：毎週日曜日 午前１１時、午後１時３０分、午後３時の

３回投映
対 象：どなたでも
定 員：９０人
観 覧 料：大 人（高校生以上）２００円／子ども（中学生以下）１００円
申込方法：当日、それぞれ投映時間開始１５分前から３階プラネタ

リウム入口前で受け付けます。
そ の 他：朝霞・志木・和光・新座市に在住・在勤（在学・在園）

以外の方は５割増し料金になります。また、３０人以上
の場合は、団体扱いとなり観覧料が半額になります（団
体投映の場合は事前にご相談ください）。

今回の番組ではギリシャ神話を交えながら、冬の星
座（オリオン座、おおいぬ座、おうし座、ふたご座、
ぎょしゃ座等）を紹介します。
その後、宇宙船に乗り込んで地球を飛び出し、太陽
系を離れて遠く銀河系の外れ
まで出かけます。
さて、外からみた銀河系の
正体は！ そして、銀河系の
外の世界は…。
それでは皆さんのご来館を
お待ちしています。

中 央
公民館

公民館のひろば

ぎょしゃ座神話
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展示のご案内

近日開催!

������������������������������������������

古文書講座・中級編古文書講座・中級編

昔のおもちゃで遊ぼう！博物館
体験教室火おこしに挑戦！博物館

体験教室

わたしたちのくらしに欠かせない「水」。４本の川が
通る朝霞市は、水は歴史的にも暮らしの中に深い関わり
を持っています。水がもたらすさまざまな文化について
学びながら、郷土の歴史やこれからの暮らしについて考
えてみませんか。
予定テーマ「水で運ぶ～新河岸川の舟運～」「水で動か
す～水車の働き～」「水をつくる～浄水場の見学～」など。
日 時：２月１４日・２１日・２８日・３月６日・１３日いず

れも木曜日 午後１時３０分～３時３０分
会 場：博物館 講座室（館外学習１回あり）
対象／定員：一般／３０人 ＊単回受講可
申込方法：電話または博物館窓口へ（単回受講希望者は

各回１週間前から受け付け）。
※詳細は次号にてお知らせします。

日 時：２月２３日�・３月１日�・８日�【連続３回】
午前１０時～正午

みやはらいちろう

講 師：國學院大學講師 宮原一郎さん
会 場：博物館 講座室 対象／定員：一般／３０人
申込方法：電話または博物館窓口へ。
※詳細は次号にてお知らせします。

ベーゴマ・けんだま・おてだま・
おはじき・メンコ…。
おじいちゃん・おばあちゃんも昔
楽しんだおもちゃに、みんなも挑戦
してみよう！
日 時：２月９日�～１１日�

午前９時３０分～午後４時３０分
＊時間内入退場自由

会 場：博物館 講座室
対 象：どなたでも（主に小学生とその保護者）
申込方法：事前申込不要。当日直接会場へ。

大人気の火おこし体験です！
大昔の人はどんな方法で火を
おこしていたのかな？
「まいぎり法」や「ひもぎり
法」を体験しながら、昔の人々
の知恵や火おこしの大変さ、火
の大切さなどを学習します。
通常、小学校６年生の歴史授業の体験学習として
行っている内容を、今回一般向けに実施します。
大人の方はもちろん、幼稚園児程度の小さいお子
さんでも、保護者の方といっしょに体験できますよ。
みんなで力を合わせて、自分たちの火を作ってみ
よう！
日 時：１月２６日�

午後�１時３０分～ �２時３０分～
�３時３０分～ 各回約４５分間

会 場：博物館 体験学習室
対象／定員：どなたでも／各回１０組

小学生は子どものみでの参加可。
申込方法：当日各回３０分前より、博物館エントラン

スにて整理券を配布します。
＊体験の様子を当日自由に見学できます。

博物館・埋蔵文化財センターおやすみカレンダー
休館日 毎週月曜日・毎月第４金曜日（祝日に当たるときは開館）、

祝日の翌日（土・日曜日に当たるときは開館）、１２月２７日～１月４日
※第４金曜日は、文化財保護係の窓口は受け付けします。

開館時間 午前９時～午後５時

2月
土
2
9

16
23

金
1
8

15
22
29

木

7
14
21
28

水

6
13
20
27

火

5
12
19
26

月

4
11
18
25

日

3
10
17
24

1月
土
5

12
19
26

金
4

11
18
25

木
3

10
17
24
31

水
2
9

16
23
30

火
1
8

15
22
29

月

7
14
21
28

日

6
13
20
27

�０４８－４６９－２２８５

�０４８－４６３－２９２７

�０４８－４８６－２２４４

〒３５１－０００７ 岡２－７－２２

同 上

〒３５１－００３３ 大字浜崎２３１－２

朝 霞 市 博 物 館

文化財課文化財保護係

埋蔵文化財センター

こえ ど がわ

ギャラリー展示 越戸川の散策
まもなく終了！～２月３日�まで

朝霞市と和光市の境を流れている越戸川を、写真を中
心にご紹介しています。

げん じ ものがたり ず びょう ぶ
常設展示
美術分野 源氏物語図屏風

まもなく終了！～２月３日�まで
千年前に書かれた日本最古の長編小説「源氏物語」の

ろっきょくいっそう

６場面を描いた屏風（六曲一双）をご紹介。

常設展示
民俗分野 むかしのくらし ～３月２日�

おじいちゃん・おばあちゃんが子どもだったころのおうち
はどんな感じだったのかな？ 土間のかまどや居間のちゃ
ぶ台など、懐かしいむかしのくらしの風景を再現しています。

収蔵品展「新聞～報道から記録へ～」
２月９日�～３月２日�

博物館収蔵品の中から、普段展示する機会のない資
料をご紹介します。テーマは新聞。お楽しみに！

博物館へ行こう！
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　 ０４８ｰ４６５ｰ９８１１ 
〒351-0016　青葉台1-8-1

総合体育館 

スポーツ課　内線２４６２ 
　 ０４８ｰ４６３ｰ２４０３（直通） 
〒351-8501　本町1-1-1 
 

き
ょ
う
し
つ･

講
習
会

問
い
合
わ
せ
は
ス
ポ
ー
ツ
課
へ

小小
学学
生生
スス
ポポ
ーー
ツツ
教教
室室

「「
ババ
スス
ケケ
ッッ
トト
ボボ
ーー
ルル
」」

は
じ
め
て
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

主
催
／
朝
霞
市
教
育
委
員
会

日
時
／
３
月
１
日
�
・
８
日
�
・
１５

日
�

会
場
／
総
合
体
育
館

対
象
／
小
学
４
〜
６
年
生

定
員
／
３０
人
（
申
込
多
数
の
場
合
は

抽
せ
ん
）

参
加
費
／
５００
円
（
保
険
料
等
）

締
切
日
／
２
月
１２
日
�

申
込
方
法
／
電
話
ま
た
は
直
接
ス
ポ

ー
ツ
課
窓
口
へ
。

そ
の
他
／
持
ち
物

等
詳
細
は
後
日

参
加
者
へ
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

スス
ポポ
ーー
ツツ
・・
レレ
クク
リリ
エエ
ーー
シシ
ョョ
ンン

指指
導導
者者
育育
成成
講講
習習
会会

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

自
宅
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
な
ど
で
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
器
具
を
使
わ
ず
、
身
近
に

あ
る
物
を
利
用
し
、
運
動
種
目
や
目

的
に
合
わ
せ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

を
習
得
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

日
時
／
２
月
２９
日
�

午
後
７
時
〜

会
場
／
総
合
体
育
館

対
象
／
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
者

で
、
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
と
し
て
活

動
さ
れ
て
い
る
方
ま
た
は
指
導
者

を
志
し
て
い
る
方
。

定
員
／
６０
人
（
先
着
順
）

参
加
費
／
無
料

持
ち
物
／
動
き
や
す
い
服
装
で
、
上

履
き
用
の
運
動
靴
と
大
き
め
の
タ

オ
ル
（
講
習
会
時
使
用
）

申
込
方
法
／
１
月
１５
日
�
か
ら
電
話

ま
た
は
直
接
ス
ポ
ー
ツ
課
窓
口
へ
。

市市
制制
施施
行行
４４００
周周
年年
記記
念念

スス
ポポ
ーー
ツツ
フフ
ェェ
スス
タタ

い
ろ
い
ろ
な
ス
ポ
ー
ツ
を

体
験
し
よ
う
！

主
催
／
朝
霞
市
体
育
協
会

日
時
／
２
月
２３
日
�

午
前
９
時
〜
午
後
４
時
３０
分

会
場
／
総
合
体
育
館
、
陸
上
競
技
場
、

武
道
館
、
弓
道
場
、
青
葉
台
公
園

テ
ニ
ス
コ
ー
ト
・
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル

場
・
芝
生
広
場
、
第
三
中
学
校
武

道
場
、
第
四
中
学
校
体
育
館

対
象
／
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
ど
な

た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

種
目
／
柔
道
、
ミ
ニ
テ
ニ
ス
、
サ
ッ

カ
ー
ほ
か
全
１９
種
目

参
加
費
／
無
料

そ
の
他
／
詳
し
く
は
学
校
で
配
布
さ

れ
る
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

体
育
館
シ
ュ
ー
ズ
を
持
参
の
う
え

運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越
し
く

だ
さ
い
。

開
会
式
と
模
範
演
技

会
場
／
総
合
体
育
館

午
後
０
時
３０

分
〜

模
範
演
技
／
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
、
少

林
寺
拳
法
、
リ
ズ
ム
な
ぎ
な
た

問
い
合
わ
せ
／
朝
霞
市
体
育
協
会

�
・
�
０
４
８
―
４
６
５
―
５
３

３
７
（
電
話
は
火
・
金
曜
日
の
み
）

ろろ
うう
ばば
いい

ほほ

どど

ささ
んん

臘臘
梅梅
のの
咲咲
くく
宝宝
登登
山山
神神
社社

散散
策策
ココ
ーー
スス（（
２２..５５
��
））

主
催
／
朝
霞
市
歩
こ
う
会

日
時
／
２
月
２４
日
�

午
前
７
時
４０

分
集
合
（
雨
天
決
行
）

集
合
場
所
／
志
木
駅
下
り
線
ホ
ー
ム

後
方

よ
り
い

行
程
／
志
木
駅
―
寄
居
駅
（
乗
換
）

な
が
と
ろ

―
長
瀞
駅
（
下
車
）
―
宝
登
山
神

社
―
登
山
コ
ー
ス
―
頂
上
（
自
由

散
策
）
―
長
瀞
駅
（
解
散
）

対
象
／
小
学
生
以
上
（
小
学
生
は
保

護
者
同
伴
）

参
加
費
／
３００
円
（
保
険
料
等
）

申
込
方
法
／
は
が
き
に
コ
ー
ス
名
、

住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
を
記
入

の
う
え
、
ス
ポ
ー
ツ
課
へ
郵
送
。

締
切
日
／
２
月
１５
日
�

そ
の
他
／
各
自
、
寄
居
駅
ま
で
の
切

符
を
購
入
し
て
く
だ
さ
い
。

す
ず
き

問
い
合
わ
せ
／
鈴
木

�
０
４
８
―

４
７
３
―
２
５
３
７

問
い
合
わ
せ
は
す
べ
て
総
合
体
育
館

トト
レレ
ーー
ニニ
ンン
ググ
講講
習習
会会

日
時
／
毎
週
水
・
木
・
日
曜
日
…
午
前

１０
時
〜

土
曜
日
…
午
後
１
時
〜

※
講
習
会
は
１
回
約
４５
〜
６０
分
の
内

容
で
す
（
無
料
）。

※
事
前
予
約
不
要
。
動
き
や
す
い
服

装
で
、
上
履
き
用
の
運
動
靴
と
タ
オ

ル
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

個個
人人
開開
放放（（
ババ
ドド
ミミ
ンン
トト
ンン
・・
卓卓
球球
等等
））

開
放
日
時
／
毎
週
火
曜
日
…
午
後
１

時
〜
３
時
、
午
後
３
時
〜
５
時

毎
週
水
曜
日
…
午
後
５
時
３０
分
〜

７
時
３０
分
、
午
後
７
時
３０
分
〜
９

時
３０
分
（
完
全
入
れ
替
え
制
）

※
用
具
の
貸
し
出
し
は
あ
り
ま
せ
ん
。

上
履
き
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
利
用
前
に
利
用
券
を
購
入
し
、
窓

口
で
受
け
付
け
を
し
て
く
だ
さ
い
。

料
金
は
中
学
生
以
下
５０
円
、
高
校
生

以
上
１００
円
（
朝
霞
・
志
木
・
和
光
・

新
座
市
に
在
住
・
在
勤
・
在
学
以
外

は
右
記
の
倍
額
）

※
火
曜
日
は
ミ
ニ
テ
ニ
ス
、
ソ
フ
ト

バ
レ
ー
等
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
コ
ー
ト

一
面
で
で
き
る
種
目
が
利
用
可
能
。

個
人
開
放
中
止
日
／
１
月
１５
日
�
・

２
月
１２
日
�

陸陸
上上
競競
技技
場場
個個
人人
開開
放放

開
放
日
時
／
毎
週
火
曜
日
…
午
後
５

時
〜
９
時

第
２
・
４
土
曜
日
…

午
前
９
時
〜
午
後
９
時
（
無
料
）

個
人
開
放
中
止
日
／
１
月
１５
日
�
・

２
月
１２
日
�

シシ
ョョ
ーー
トト
タタ
イイ
ムム
エエ
クク
ササ
ササ
イイ
ズズ

参
加
費
／
中
学
生
以
下
５０
円
、
高
校

生
以
上
１００
円
（
朝
霞
・
志
木
・
和

光
・
新
座
市
に
在
住
・
在
勤
・
在

学
以
外
の
方
は
右
記
の
倍
額
）

対
象
／
ど
な
た
で
も

申
し
込
み
／
開
始
時
間
の
１
時
間
前

か
ら
受
付
開
始
（
先
着
順
）

内 容
リズムに合わせて楽しく体を動かし
ます。運動初心者の方もお気軽にご
参加ください。

ふだんあまり運動をされていない方
を対象とした体ほぐしなどの無理の
ない運動を行います。

ヨガやピラティスなどのエッセンスを
取り入れたストレッチやコンディショニ
ングのエクササイズを行います。

初心者向けのエアロビクスです。お
気軽にご参加ください。

定員

２０人

２０人

２０人

２０人

時 間

１１：００～
１１：４５

１１：００～
１１：４５

１４：００～
１４：４５

１１：００～
１１：４５

日 程

毎週
水曜日

毎週
木曜日

毎週
土曜日

毎週
日曜日

教 室 名

リズム体操

らくらく健康体操

ストレッチング＆
コンディショニング

初心者エアロビクス

スポーツ・レクリエーション（毎月１５日号掲載）

  

よ
う
こ
そ
！ 

  

あ
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学
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