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早
い
も
の
で
、今
年

も
残
り
２
カ
月
を
切
り

ま
し
た
。
今
年
１
年
で

溜
ま
っ
た
疲
れ
や
凝
り

を
年
内
に
ス
ッ
キ
リ
さ

せ
ま
せ
ん
か
。

　

日
頃
、腰
痛
や
肩
凝

り
を
お
持
ち
の
方
や
身

体
の
緊
張
が
抜
け
な
い

方
、ご
自
身
で
身
体
の

歪
み
を
整
え
た
い
方
、

ま
た
、運
動
習
慣
の
な

い
方
か
ら
身
体
の
硬

い
方
に
も
お
勧
め
し

ま
す
。
後
半
で
は「
心

の
緊
張
」を
テ
ー
マ
に

ワ
ー
ク
を
行
い
ま
す
。

心
に
ご
関
心
の
あ
る
方

や
何
と
な
く
気
分
が

ス
ッ
キ
リ
し
な
い
方
、

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
が

ち
の
方
、さ
ら
に
眠
り

が
浅
い
方
ま
で
解
消
す

る
ヒ
ン
ト
を
得
ら
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ご
興
味
あ
る
方
は
お

早
め
に
お
申
し
込
み
を

お
済
ま
せ
く
だ
さ
い
。

心
も
身
体
も
ス
ッ
キ
リ

さ
せ
て
新
年
を
気
持
ち

よ
く
迎
え
ま
し
ょ
う
。

▪
①
部

カ
ラ
ダ
を
整
え
る

　

自
分
で
行
う
こ
と
が

で
き
る
導
引
整
体（
軽

ス
ト
レ
ッ
チ
）を
用
い

て
、日
頃
凝
り
固
ま
っ

て
い
る
身
体
を
緩
め
整

え
て
い
き
ま
す
。

　

導
引
整
体
と
は
、数

百
年
の
叡
智
か
ら
生
ま

れ
た
健
康
法
で
、激
し

い
動
き
は
一
切
な
く
、

誰
で
も
自
分
の
ペ
ー
ス

で
行
う
こ
と
が
で
き
る

軽
体
操
で
す
。
身
体
の

歪
み
や
緊
張
を
解
き
ほ

ぐ
し（
腰
痛
や
肩
凝
り
だ

け
で
は
な
く
便
秘
や
冷

え
症
の
方
に
も
お
勧
め
）、

初
め
て
の
方
や
身
体
の

硬
い
人
で
も
効
果
を
実

感
し
や
す
く
、深
い
リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
味

わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▪
②
部

コ
コ
ロ
を
整
え
る

　

自
分
が
人
生
に
お
い

て
大
切
に
し
て
い
る
価

値
基
準（
価
値
観
）は
、

日
頃
の
慌
た
だ
し
い
生

活
の
中
で
は
忘
れ
が
ち

で
す
。
自
分
の
価
値
基

準
か
ら
外
れ
た
生
活
を

続
け
て
い
る
と
、気
分

が
優
れ
な
い
日
が
続
い

た
り
、徐
々
に
ス
ト
レ

ス
が
溜
ま
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ワ
ー
ク
を
通
じ

て
自
分
が
大
切
に
し
た

い
こ
と
、し
て
い
る
こ

と
を
今
一
度
再
認
識
し

ま
せ
ん
か
。

　

そ
し
て
、周
囲
の
人

の
価
値
基
準
を
知
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、よ
り

深
く
相
手
を
知
る
き
っ

か
け
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、そ
の
逆
に「
何
と

な
く
合
わ
な
い
人
」が

い
る
理
由
も
理
解
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

２
０
２
４
年
を
よ
り

充
実
し
た
年
に
し
た
い

方
に
も
お
勧
め
し
ま

す
。
そ
の
他
、時
間
の

許
す
限
り
、心
を
ほ
ぐ

す
ワ
ー
ク
を
行
っ
て
参

り
ま
す
。
楽
し
ん
で
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

◆
日
時
＝

12
月
22
日（
金
曜
日
）

①
13
時
30
分
〜
14
時
20
分

②
14
時
30
分
〜
15
時
20
分

◆
参
加
費
用
＝

各
回
１
５
０
０
円

（
①
②
部
※
両
講
座
参

加
の
方
は
２
０
０
０
円
）

※
当
日
払
い

☆
相
乗
効
果
を
実
感
し

て
頂
く
た
め
に
極
力（
①

部
・
②
部
）両
講
座
の
参

加
を
お
勧
め
し
ま
す
。

◆
場
所
＝

神
奈
川
県
立
地
球
市
民

か
な
が
わ
プ
ラ
ザ（
あ
ー

す
ぷ
ら
ざ
）

１
階　

創
作
ス
タ
ジ
オ

（
JR
本
郷
台
駅
徒
歩
３
分
）

◆
予
約
＝

045-831-5211
ask@

tow
n-np.jp

（
横
濱
タ
ウ
ン
新
聞
）

◆
定
員
＝

各
回
15
名
程
度

※
動
き
や
す
い
服
装
で

お
越
し
く
だ
さ
い
。

※
現
在
、通
院
し
て
い

る
方
や
健
康
状
態
に
不

安
の
あ
る
方
は
、か
か

り
つ
け
の
医
師
に
相
談

の
上
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

※
参
加
費
は
イ
ベ
ン
ト

経
費
に
充
当
致
し
ま
す
。

※
主
催
者
の
判
断
に
よ

り
受
講
を
お
断
り
さ
せ

て
頂
く
場
合
が
ご
ざ
い

ま
す
。

講師講師：：Ryuichi SugawaraRyuichi Sugawara
●ＩＣＦ国際コーチ連盟  米国ＮＬＰプロフェッショナルコーチ
●ＮＬＰヘルスサティフィケーション課程終了●太極拳指導士
心と身体の健康をテーマに、様々なワーク・イベント・ 教室
を開催しています。

▪①部 カラダを整えるカラダを整える
筋肉の緊張や凝りを解きほぐす導引整体
ストレッチと背骨と骨盤をほぐす軽体操

時間13：30〜14：20

▪②部 ココロを整えるココロを整える
自分の価値基準を知る、心を満たす階層
やポイントについて、褒めるコツなど

時間14：30〜15：20

受付
横濱タウン新聞　　

お申お申込み込みお申込み

①お名前 ②ご連絡先 
③参加人数

※当日払いです。

※こちらからの返信メールをもって予約完了となります。

お電話受付時間＝9：30～17：00（平日）

℡ 045-831-5211
ask@town-np.jp

イベント「「  私を整える私を整える  」」  

※当日の連絡先は、
　　℡070-1180-5211


