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　２つの絵を比べると違っている部分が7カ所あり
ます。探してみてください。
間違い部分を◯で囲み、1枚の絵をはがきに張って
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想をお書きのうえ、下記「上越ニックサービス」ま
でご応募ください。正解者の中から抽選ですてきな
プレゼントを差し上げます。

い
た
し
ま
す
。

骨
盤
底
筋
体
操
と

は
、
意
識
的
に
締
め

る
、
緩
め
る
を
く
り
返
し
て

骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
体
操
で

す
。
い
ろ
い
ろ
な
方
法
が
あ

り
ま
す
が
、
な
か
な
か
骨
盤

底
筋
を
意
識
す
る
こ
と
は
難

し
い
こ
と
で
す
。
ト
イ
レ
で

排
尿
す
る
際
、
途
中
で
尿
を

止
め
て
み
る
こ
と
で
、
ま
ず

は
、
ご
自
分
の

骨
盤
底
筋
を
知

る
こ
と
が
で
き

る
で
し
ょ
う
。

勢
い
が
少
し
で
も
弱
ま
る
、

ま
た
は
弱
ま
ら
な
い
け
れ
ど

意
識
し
て
締
め
て
み
る
、
そ

れ
が
骨
盤
底
筋
体
操
の
第
一

歩
と
な
り
ま
す
。
お
し
り
の

ほ
っ
ぺ
と
ほ
っ
ぺ
を
合
わ
せ

る
よ
う
に
引
き
締
め
る
と
分

か
り
や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
肩
な
ど
の
余
分
な
力
を

抜
い
て
、
先
ほ
ど
引
き
締
め

た
筋
肉
を
５
つ
く
ら
い
カ
ウ

性
尿
失
禁
が
そ
の
大
部
分
と

な
り
ま
す
。
骨
盤
底
筋
と
い

っ
て
、
膀
胱
、
子
宮
、
膣
な

ど
を
下
か
ら
支
え
て
い
る
筋

肉
群
、
こ
の
骨
盤
底
筋
群
が

緩
む
た
め
に
起
こ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
妊
娠
、
出
産

も
誘
因
の
一
つ
に
あ
げ
ら
れ

ま
す
が
、
加
齢
と
と
も
に
罹

患
率
は
上
昇
し
て
い
き
ま

す
。
水
分
や
運
動
、
外
出
を

控
え
る
な
ど
、
日
常
生
活
を

ご
自
分
で
調
整
し
て
い
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
薬
物
療

法
、
手
術
療
法
と
い
っ
た
治

療
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
こ
で

は
、
自
分
自
身
で
で
き
る

『
骨
盤
底
筋
体
操
』
を
紹
介

ン
ト
し
な
が
ら
締
め
る
、
緩

め
る
を
繰
り
返
し
ま
す
。
引

き
締
め
る
感
覚
に
慣
れ
た

ら
、
立
っ
て
い
て
も
座
っ
て

い
て
も
日
常
生
活
の
中
の
い

つ
で
も
ど
こ
で
で
も
で
き
る

体
操
で
す
。

い
く
つ
か
あ
る
体
操
の
中

で
、
こ
こ
で
は
文
面
で
お
伝

え
で
き
る
も
の
を
と
り
あ
げ

ま
し
た
。
10
月
号
に
引
き
続

き
今
回
も
女
性
の
健
康
に
注

目
し
ま
し
た
が
、
こ
の
骨
盤

底
筋
体
操
、
毎
日
お
こ
な
っ

て
快
適
な
毎
日
を
送
り
た
い

で
す
ね
。

新
潟
県
立
看
護
大
学

　母
性
看
護
学
領
域

　助
手

高
塚 

麻
由

楽
し
く
外
出
し
て
い
た
は

ず
な
の
に
、
尿
意
に
か
か
わ

り
な
く
尿
が
も
れ
て
し
ま
っ

た
と
い
う
経
験
あ
り
ま
せ
ん

か
？
　
こ
の
尿
も
れ
、
成
人

女
性
の
30

〜
40
％
程

度
に
経
験

が
あ
る
と

い
わ
れ
ま
す
。
健
康
上
の
悩

み
で
す
が
、
誰
に
相
談
し
た

ら
よ
い
か…

と
、
な
か
な
か

他
人
に
話
せ
ま
せ
ん
ね
。
そ

こ
で
今
回
は
、
尿
も
れ
に
か

か
わ
る
体
操
の
お
は
な
し
を

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

尿
も
れ
は
、
咳
や
く
し
ゃ

み
、
重
い
も
の
を
持
ち
上
げ

た
と
き
な
ど
腹
圧
が
上
昇
す

る
と
き
に
尿
が
も
れ
る
腹
圧
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当
選
者
発
表

10
月
２
日
号

「
温
泉
街
」

岡村良子（五智4）
増村哲平（頸城区手島）
猪俣節子（三和区下中）
高山和子（寺町）
植木清子（上昭和町）

坂口裕子（頸城区中城）
大滝泰子（東本町1）
斉藤歩太（頸城区松本）
西島孝夫（吉川区西野島）
久保埜田鶴子（大貫）

武藤文子（富岡）
古川泰治（高土町1）
平原達也（大潟区犀潟）
小山ヒロ子（安江3）
冨村澄子（三和区水吉）

レ
ッ
ツ
！
尿
も
れ
体
操

〒
九
四
三
―
〇
八
〇
五

上
越
市
木
田
一
―
二
―
四

「
上
越
ニ
ッ
ク
サ
ー
ビ
ス
」宛

（
11
月
16
日
締
め
切
り
）

前号（10月2日）クイズの答え

▶
仕
事
中
に
も
骨
盤
底
筋
は
引
き
締
め

ら
れ
ま
す

戦
う
競
技
で
す
。
私
た
ち
の

ゲ
ト
・
カ
ポ
エ
イ
ラ
と
い
う

グ
ル
ー
プ
は
、
本
部
が
ブ
ラ

ジ
ル
バ
イ
ー
ア
州
に
あ
り
、

日
本
で
は
石
川
県
金
沢
市
に

支
部
を
持
ち
、
そ
の
上
越
グ

ル
ー
プ
と
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。
今
年
３
月
に
発
足
し

て
、
現
在
メ
ン
バ
ー
は
大
人

６
人
、
子
ど
も
９
人
で
活
動

中
で
す
。
週
に
２
回
の
練
習

を
み
ん
な
待
ち
わ
び
る
よ
う

に
し
て
楽
し
く
練
習
し
て
い

ま
す
。

ビ
リ
ン
バ
ウ
や
ア
タ
バ

キ
、
パ
ン
デ
イ
ロ
と
い
う
ブ

ラ
ジ
ル
の
楽
器
を
そ
れ
ぞ
れ

が
演
奏
し
、
ポ
ル
ト
ガ
ル
語

で
歌
を
歌
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
で
も
、
も
う
何
十
曲
も

の
歌
を
ポ
ル
ト
ガ
ル
語
で
歌

う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
技
は
ア
ク
ロ
バ

カ
ポ
エ
イ
ラ
と
い

う
ス
ポ
ー
ツ
を
ご
存

知
で
す
か
？
　
ブ
ラ

ジ
ル
発
祥
の
格
闘
技

で
、
楽
器
と
歌
に
合

わ
せ
て
ダ
ン
ス
を
踊

る
よ
う
に
し
て
蹴

（
け
）
っ
た
り
技
を

出
し
あ
っ
た
り
し
て

テ
ィ
ッ
ク
な
も
の
が
多
く
、

逆
立
ち
や
ブ
リ
ッ
ジ
、
側
転

の
よ
う
な
カ
タ
チ
で
回
っ
た

り
飛
ん
だ
り
し
な
が
ら
蹴
り

を
出
し
合
っ
た
り
し
ま
す
。

月
に
一
度
は
金
沢
か
ら
先
生

が
来
て
く
れ
て
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
を
行
っ
た
り
、
イ

ベ
ン
ト
で
は
シ
ョ
ー
出
演
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
興
味

の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
練
習
を
の

ぞ
き
に
来
て
く
だ
さ
い
ね
。

練習日時：毎週水曜16：30～18：00、
　　　　　　   金曜18：30～20：00
練習会場：岩木多目的研修センター
連 絡 先：山田みき ０９０ー１３１３ー８８３９

ＧＵＥＴＯ ＣＡＰＯＥＩＲＡ（ゲト カポエイラ）
カポエイラ上越グループ
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ぼ
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こ
う

り

か
ん


