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「春
だ
か
ら
こ
そ
の
芽
吹
き

」

き
よ
は
ら

ひ
ろ
あ
き

館
長

清
原

弘
章

桜
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
あ
た
た
か
い
風
の

匂
い
、
花
の
色

、
鳥
の
声

。
そ
れ
だ
け
で
心
が
ウ

キ
ウ
キ
し
ま
す

。
外
に
飛
び
出
し
た
く
て
ソ
ワ
ソ

ワ
す
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う

。

昨
年
の
今
頃
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
に
よ
っ
て
、
学
校
が
臨
時
休
校
に
な
る
と

い
う
非
常
事
態
に
、
先
が
見
え
な
い
状
態
で
し
た
。

防
ぐ
方
法
が
わ
か
ら
な
い
見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
に

不
安
が
大
き
く
な
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

一
年
前
に
比
べ
れ
ば
感
染
者
数
こ
そ
多
い
で
す

が

、
今
で
は
マ
ス
ク
や
手
洗
い
、
消
毒

、
会
話
時

の
注
意
な
ど

、
リ
ス
ク
を
減
ら
す
方
法
を
身
に
着

け

、
人
と
の
接
近
や
外
出
に
対
し
て
の
不
安
は
少

な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
最
近
で
は
マ
ス
ク
を
す

る
こ
と
も

、
エ
チ
ケ
ッ
ト
と
し
て
定
着
し
て
い
ま

す
。先

日
お
医
者
さ
ん
と
話
し
て
い
た
時
に
聞
い
た

こ
と
で
す
が

、
「マ
ス
ク
を
常
に
着
け
る
よ
う
に

な
っ
て
、
意
識
し
な
い
と
呼
吸
が
浅
く
な
り
、
息

苦
し
い
、
肩
が
こ
る
、
胸
が
痛
い
な
ど
、
不
調
を

引
き
起
こ
す

」
の
だ
そ
う
で
す

。
「何
だ
か
最
近

体
調
が
思
わ
し
く
な
い
-
こ
れ
っ
て
コ
ロ
ナ
に
か

か
っ
ち
ゃ
っ
た
の
-?

:

」
な
ん
て
思
う
前
に

、
ま
ず

は
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
て
み
ま
し
ょ
う

。
そ
れ
で
も

良
く
な
ら
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば

、
お
医
者
さ
ん
に

相
談
す
る
方
が
い
い
で
す
ね
。

マスクをしているときは空気の出入

〇りが悪いため、 早く多くの空気を取り

入れようと無意識に口呼吸になりがち

です。 それでも空気が出入りしにく い

ため浅い呼吸になりやすく、その結果、

胸の動きも小さくなるため、 肩がこったり、 胸筋が固く

なって胸が痛い、 などの症状が出たりするそうです。

そんな時は少し外の広い場所に行つて、 マスクを外し

てみましょう。 人の少ないところで数回深呼吸して、 肩

をやや後ろに引く姿勢を意識してしばらく景色を眺めて

i
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
医

療
従
事
者
か
ら
始
ま
り
、
一
般
の
接
種
も
随
時
行

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

あ
た
た
か
く
な
っ
た
春
の
今

、
縮
こ
ま
っ
た
身

体
を
伸
ば
し
な
が
ら
気
持
ち
も
芽
吹
か
せ
て
、
や

り
た
い
こ
と
を
で
き
る
よ
う
に
変
え
て
い
き
た
い

で
す
ね
。

昨
年
は
家
族
と
桜
を
見
に
出
る
の
さ
え
躊
路
し

て
し
ま
い
、
結
局

、
見
ず
終
い
で
し
た
。
今
年
は

ち
ゃ
ん
と
感
染
症
対
策
を
し
、
3
密
を
避
け
て
、

落
ち
着
い
て
桜
を
見
ら
れ
る
穴
場
を
見
つ
け
た
い

と
思
い
ま
す
。

令 和 3 年
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みれば、 浅くなった呼吸も改善されるでしょう。 大 き く

吸えない感じがある場合は、 あばら骨にそってなぞるよ

うにマ ッサー ジするのも良いそうです。

電車やバスの中、 会議中など動けない時には、 マスク

を着けたまま、 鼻でゅっくり息をしま

し ょ う。 4つ数えながら大きく吸い込

み、 一泊息を止めて、 8つ数えながら ・
鼻から吐きます。 これを数回繰り返し 、._

ま し ょ う 。  特に吐き出すことを意識す

る と、 胸が上下してリラックスできる

でしょう。 一度試してみてくださいね。

1
月
17
日
（日
）
に
行
つ

た
講
座
で
す
が
、
定
員

の
5
倍
の
申
し
込
み
が
あ
り
、
抽
選
の
結
果
多
数

の
方
が
受
講
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
講
師

の
根
矢
さ
ん
と
相
談
し
た
と
こ
ろ

、
も
う
一
度
し

て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
受
講
生
は
選

に
漏
れ
た
方
の
中
か
ら
再
度
決
定
し
ま
し
た
。

内
容
は
館
報
2
月
号
に
掲
載
し
て
い
た
一
回
目

と
同
じ
で
す
が
、
今
回
は
最
初
か
ら

、
持
ち
寄
つ

た
刃
物
を
根
矢
さ
ん
に
研
い
で
も
ら
い
な
が
ら
お

話
を
聞
き
ま
し
た
。
何
人
か
の
方
は
砥
石
も
持
つ

て
こ
ら
れ

、
自
分
で
も
や
っ
て
み
て
お
ら
れ
ま
し

た
。参

加
者
か
ら
の
質
問
に
も

、
実
演
を
交
え
て
答

え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
た
と
え
ば

、
砥
石
は
常

役
目
を
終
え
て
倉

庫
で
眠
つ

て
い
る
も

の
が
あ
っ
た
り
、
そ

ろ
そ
ろ
取
り
換
え
よ

う
と
思
つ
て
い
る
方
、

取
り
替
え
て
か
ら
で

結
構
で
す

。
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま

す

。 草
刈
り
機
に
取
り
付
け
る
4
枚
刃
や
8
枚
刃
の

刃
で
、
切
れ
な
く
な
っ
た
り
、
錆
び
て
し
ま
っ
た

り
し
て
、
も
う
使
わ
な
く
な
っ
た
も
の
は
あ
り
ま

せ
ん
か
?
ス
テ
ン
レ
ス
製
や

、
刃
の
表
面
に
た
く

さ
ん
の
穴
が
開
い
て
い
る
も
の
以
外
で
、
写
真
の

よ
う
な
不
要
な
草
刈
り
刃
が
あ
れ
ば
公
民
館
に
お

持
ち
く
だ
さ
い
。

ジ
留
め
し
て
い
る

様
に
見
え
て
も

、

か
し
め
て
い
る
も

の
は

、
最
初
か
ら

修
理
す
る
よ
ぅ
に

で
き
て
い
な
い
と

の
こ
と
。
今
回
も

勉
強
に
な
る
お
話

ば
か
り
で
し
た
。
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に
平
ら
な
面
で
研
が
な
け
れ
ば
い
け
な
い
た
め
、

近
い
材
質
の
砥
石
同
士
を
こ
す
り
合
わ
せ
て
常
に

平
ら
な
面
を
作
る
と
の
こ
と
。
ま
た
ハ
サ
ミ
は

、

ネ
ジ
留
め
し
て
い
て
分
解
で
き
る
つ
く
り
な
ら
修

理
で
き
る
が

、
ネ



を
お
持
ち
の
方

、
そ
ば
打

ち
さ
れ
て
い
る
方
も
共
に

参
加
で
き
る
方
が
あ
れ
ば

お
声
か
け
下
さ
い
。
▼
今

後
の
活
動
に
つ
い
て
は
?

◆
今
現
在
栽
培
を
手
掛
け

て
い
る
の一
、一一一一、
4

益々

そば畑での作業の様子

田原公民館報

ル
ー
プ
を
結
成
し
ま
せ
ん
か
と
い
う
公
民
館
か
ら
の

勧
め
が
あ
り
、
代
表
者
、辻

博
司
さ
ん
（故
人
）
を
中
心

に
グ
ル
ー
プ
が
結
成
さ
れ
ま
し
た
。
▼
活
動
さ
れ
て

い
て
ご
苦
労
さ
れ
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
?
◆
そ
ば
作

り
の
会
員
に
於
い
て
も
、
そ
ば
自
体
を
栽
培
し
て
粉

ま
で
の
作
り
、派
と
、
粉
は
購
入
し
て
単
に
そ
ば
打
ち

を
楽
し
む
こ
と
を
目
的
と
す
る
、派
に
分
か
れ
た
り
隔

月
実
施
の
そ
ば
打
会
の
際
の
作
業
台
の
不
足
で
時
間

内
に
終
え
に
く
い
こ
と
で
す

。
▼
活
動
し
て
い
て
楽

し
か
っ
た
印
象
に
残
る
活
動
は
?
◆
水
間
の
傾
斜
地

を
借
り
て
の
栽
培
か
ら
製
粉
、迄
全
員
で
楽
し
み
そ
の

粉
を
用
い
て
、
公
民
館
祭
り
に
50
名
程
へ
の
実
演
販

売
や
鯖
を
使
つ
た
朴
葉
寿
司
を
作
り
ま
し
た
。
そ
れ

以
外
に
も
味
噌
作
り
等
に
も
全
員
で
挑
戦
し
た
こ
と

で
す

。
▼
グ
ル
ー
プ
以
外
の
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
●

そ
ば
の
栽
培
に
始
ま
り
そ
ば
打
ち
作
業
全
般
に
興
味

そば作りの会

[そば作り]

あ ら ち と み き

(荒地富亀さん)

▼
グ
ル
ー
プ
結
成
の
き
っ

か
け
は
?
◆
平
成
22
年
か

ら
23
年
度
に
か
け
て
田
原

公
民
館
の

「そ
ば
作
り
講

座
」
を
体
験
し
て
2
年
目

が
終
わ
っ
た
時

、
自
主
グ

<2> 2021年4月1日 (木)

い
丘
で
美
し
い
水
田
の
水
鏡
を
眺
め
な
が
ら
昼
食
を

取
つ
た
沢
山
の
思
い
出
が
あ
り
ま
す

。
▼
グ
ル
ー
プ

か
な
風
景
の
美
し
さ
に
魅
了
さ

れ
ま
す
。
毎
年
の
ホ
タ
ル
観
賞

や
、一
昨
年
の
初
夏
に
は
田
原

の
歴
史
の
お
話
し
を
田
原
や
ま

里
博
物
館
の
岡
井
さ
ん
に
伺
い

な
が
ら
公
民
館
か
ら
中
ノ
庄
町

ま
で
ハ
イ
キ
ン
グ
を
し
て

要

が
一
望
で
き
る
見
晴
ら
し
の
よ

7
年
前
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
本
グ
ル
ー
プ
は
そ
の

時
に
田
原
の
魅
力
を
知
つ
た
地
区
外
の
0
B
・
0
G

に
よ
っ
て
結
成
し
て
ぉ
り
、
今
も
毎
年
メ
ン
バ
ー
が

増
え
て
い
ま
す

。
▼
活
動
さ
れ
て
い
て
ご
苦
労
さ
れ

た
こ
と
あ
り
ま
す
か
?
◆
田
原
で
は
皆
さ
ま
快
く
受

け
入
れ
て
下
さ
り
い
つ
も
気
持
ち
よ
く
活
動
す
る
こ

と
が
で
き
て
ぉ
り
ま
す
。
地
区
外
と
地
区
と
を
つ
な

ぐ
グ
ル
ー
プ
と
し
て
、
永
続
性
の
あ
る
運
営
の
形
を

ま
だ
模
索
し
て
ぉ
り
ま
す

。
▼
活
動
し
て
い
て
楽
し

か
っ
た
印
象
に
残
る
活
動
は
?
◆
、沢
山
あ
り
ま
す
が

一
年
中
深
い
森
と
田
畑
に
囲
ま
れ
た
里
山
の
表
情
豊

_
あっと!

国原みつけl球

[文化・自然体験]

(ひ章商 ま接 さん)

▼
グ
ル
ー
プ
結
成
の
き
っ

か
け
は
?
◆
田
原
地
区
の

自
然
・
文
化
を
一
年
間
か

け
て
体
験
し
よ
う
と
い
う

本

資
館
主
催
の

「一 :
l

' :
一一［［-一一フ
ァ

ン
倶
楽
部

」
の
第
1
回
が

と
各
自
で
楽
し
ん
で
い
ま
す

。
そ
ば
の
真
髄

、
挽
き

た
て
、
打
ち
立
て
、、揚
で
た
て
の
言
葉
が
あ
る
以
上

そ
の
可
能
性
に
向
け
て
歩
み
た
い
し
そ
の
様
な
考
え

の
一元
で
集
ま
れ
た
ら
と
希
望
し
て
い
ま
す

。
そ
ば
打

ち
会
と
し
て
は
、
館
の
行
事
に
参
加
の
機
会
は
な
か

な
か
な
い
無
い
と
思
い
ま
す
が
で
き
る
形
で
の
参
加

は
考
え
て
行
き
た
い
と
思
つ

て
い
ま
す
。

焼
い
て
い
ま
し
た
。

ク
ラ
ブ
が
終
わ
っ
た

中
学
生
も
遊
び
に
来
て

く
れ
て
、
総
勢
74
人
の

来
場
が
あ
り
ま
し
た
が
、

各
団
体
の
協
力
で
大
人

の
手
も
多
く

、
会
場
内

キッズの思い出を写した

スライドショーコーナーも

3
月
6
日

（土
）
、
今
年
度
の

「T
A
W
A
R

A
キ
ッ
ズ
」
の
閉
講
式
に
、
お
買
い
物
ご
っ
こ
を

し
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
が
自
分
た
ち
で
買
い
物

を
す
る
場
を
作
つ
て
あ
げ
た
い
と
思
い
、
最
初
は

「T
A
W
A
R
A
キ
ッ
ズ
」
の
子
ど
も
た
ち
だ
け

で
考
え
て
い
た
の
で
す
が
、
「田
原
地
区
社
会
福

祉
協
議
会

」
「放
課
後
子
ど
も
教
室
」
「田
原
地

区
民
生
児
童
委
員
協
議
会

」
「J
A
な
ら
け
ん
田

原
出
張
所

」
「み
け
ね
こ
堂

」
な
ど
、
た
く
さ
ん

の
団
体
が
一
緒
に
し
て
い
た
だ
け
る
こ
と
に
な
り
、

「キ
ッ
ズ
の
小
学
生
だ
け
で
な
く

、
中
学
生
や
未

就
学
の
子
ど
も
た
ち
に
も
来
て
も
ら
お
う

」
と
な

り
ま
し
た
。

魚
釣
り
や
ボ
ー
リ
ン
グ
な
ど
の
ゲ
ー
ム
コ
ー
ナ
ー

や

、
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト

、
本
屋
や
駄
菓
子
屋
も
た

い
へ
ん
盛
況
で
、
せ
ん
べ
い
焼
き
も
フ
ル
回
転
で

以
外
の
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
◆
田
原
地
区

、
地
区
外

の
方
々
も
是
非
公
民
館
主
催
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
、

里
山
の
魅
力
、溢
れ
る
こ
の
地
区
の
こ
と
を
知
つ
て
頂

き
た
い
で
す

。
▼
今
後
の
活
動
に
つ
い
て
は
?
◆
昨

年
は
コ
ロ
ナ
で
自
粛
気
味
で
し
た
が
、
今
後
も
活
動

を
通
じ
て
、
ま
だ
ま
だ
知
ら
な
い
田
原
地
区
の
魅
力

を
発
掘
し
て
触
れ
て
い
き
た
い
の
で
、
是
非
皆
様

、

丑
京
の
こ
と
を
私
達
にe
て
下
さ
い
。

4月の公民館行事とその他のお知らせ

今年度も田原公民館では主催講座を開催い

た し ま す 。  し み ん だ よ り の 他 、 館 報 や ホ ー ム

べージでもご案内いたします。

ぜひご参加ください。

た
こ
と
で
し
ょ
う
。

20日 (火)狂犬病予防接種(公民館駐車場)

28日 (水) プチ田舎暮らし・田原

一桜の塩漬け 一

29日 ( 木 ・ 祝 )  昭和の日 (休館日)

※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、
日 程 を 変 更 ・ 中 止 す る こ と が あ り ま す 。

<

S ilRu・開

は
密
に
な
ら
な
い
よ
う
に
う
ま
く
分
散
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
子
ど
も
た
ち
も

「食
べ
物
は
持
ち
帰
つ

て
か
ら
食
べ
る
」
と
い
う
約
束
を
よ
く
守
つ

て
く

れ
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も
地
域
の
力
を
合
わ
せ
て
イ
ベ
ン

ト
が
で
き
た
こ
と
は

、
と
て
も
う
れ
し
く

、
心
強

く
思
い
ま
す

。
6
年
生
は

「T
A
W
A
R
A
キ
ッ

ズ
」
の
最
後
で
し
た
が
、
楽
し
い
思
い
出
に
な
っ

受講中し込み/お問い合わせは電話 81-0888 または直接窓口まで。 月曜日 , 祝日 (祝日が月曜日の場合は火曜日も) 休館です。


