
骨
盤
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

月
曜
日

午
後
十
二
時
四
十
五
分
～
十
三
時

骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
女
性
の
不
調

改
善
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
む
く
み
や
下
半
身
太
り
の

解
消
、
生
理
不
順
の
改
善
、
更
年
期
障
害
の
緩
和
、
尿

漏
れ
防
止
な
ど
。
ぜ
ひ
、
骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

習
慣
化
し
ま
し
ょ
う
！
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岩
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美
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十
二
月
十
一
日
お
も
ち
ゃ
病
院
と
子
ど
も
ガ
ラ
ポ
ン
大
会
を
実
施

し
ま
し
た
。
お
も
ち
ゃ
病
院
で
は
持
っ
て
き
て
い
た
だ
い
た
壊
れ
た
お

も
ち
ゃ
を
お
も
ち
ゃ
ド
ク
タ
ー
が
直
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
子
ど
も
ガ

ラ
ポ
ン
大
会
は
子
ど
も
さ
ん
が
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
抽
選
機
を
廻
し

て
一
生
懸
命
景
品
を
選
ん
で
い
ま
し
た
。

お
も
ち
ゃ
病
院
と
ガ
ラ
ポ
ン
大
会

十
月
三
十
日
（
日
）
に
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
イ
ベ
ン
ト
を
実
施

し
ま
し
た
。
仮
装
を
し
て
来
館
さ
れ
た
お
客
様
に
お
菓
子
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
を
し
ま
し
た
。
来
年
は
大
勢
の
子
供
さ
ん
た
ち

が
仮
装
を
し
て
き
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
。

ビ
ン
ゴ
大
会

十
一
月
二
三
日
（
祝
）
に
ビ
ン
ゴ
大
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

家
族
で
参
加
さ
れ
た
方
が
多
く
、
家
族
み
ん
な
で
ド
キ
ド
キ

ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
ま
し
た
。

十
一
月
六
日
（
日
）
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
で
村
上
の
臥

牛
山
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
当
日
は
晴
天
に
恵
ま
れ
、
参
加

さ
れ
た
皆
さ
ん
は
気
持
ち
よ
く
汗
を
流
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

振
る
舞
い
甘
酒

一
月
三
日
新
年
初
営
業
日
に
お
客
様
に
甘
酒
を
召
し
上
が
っ
て
い

た
だ
い
て
新
春
気
分
を
味
わ
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

や
さ
し
い
ヨ
ガ 

 

金
曜
日

午
前
十
時
半
～
十
一
時
半

呼
吸
法
と
簡
単
な
ポ
ー
ズ
で
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
ポ
ー
ズ
を
と
る
事
で
、
特
に
普

段
使
わ
な
い
筋
肉
に
は
よ
く
効
き
、
体
中
に
柔
軟
性
を

持
た
せ
る
事
が
で
き
ま
す
。

講
師

西
田

美
千

は
じ
め
て
の
ヨ
ガ 

 

金
曜
日

午
前
十
一
時
十
五
分
～
十
二
時
十
五
分

基
本
の
呼
吸
法
や
ポ
ー
ズ
を
初
め
て
の
方
に
も
分
か

り
や
す
く
指
導
し
て
い
く
ク
ラ
ス
で
す
。
ヨ
ガ
マ
ッ
ト

も
無
料
で
貸
出
し
し
て
い
る
の
で
、
ど
な
た
で
も
気
軽

に
参
加
で
き
ま
す
。

講
師

成
沢

舞
子

アクアパークにいがた

新潟市西区笠木３６２９－１

電話 025-264-6400

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
（
臥
牛
山
）

ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
イ
ベ
ン
ト

スタジオ教室代(入浴付)        一般： ６００円

アクアパーク会員： ５００円

か
ら
だ
調
整
プ
ロ
グ
ラ
ム

金
曜
日

午
後
二
時
～
二
時
四
十
五
分

脳
ト
レ
・
関
節
ほ
ぐ
し
・
ス
ト
レ
ッ
チ
に
加
え
簡
単

な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体
が
も
つ
本
来
の
機
能
を

回
復
、
向
上
さ
せ
ま
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
参
加
で
き
、

健
康
に
関
す
る
プ
チ
情
報
も
満
載
で
す
！ 

 
 

 
 

講
師

鍬
間

愛
美

四
月
二
十
九
日
・
三
十
日
・
五
月
三
日
・
四
日
は
、
入
館

さ
れ
た
小
学
生
以
下
の
お
子
様
先
着
百
名
様
に
柏
餅
プ
レ

ゼ
ン
ト
！
さ
ら
に
、
五
月
五
日
は
、
小
学
生
以
下
の
お
子

様
の
入
館
料
が
無
料
に
な
り
ま
す
！


