
17 クラブで気軽にできる、健康体操

があったらいいね、と「17 体操」を作っ

ています。徳和地区のよいところを歌詞

に盛り込んだら、というアイディアから、

歌作りがすすんでいて、作詞・作曲、そ

して体操の振り付けまで、すべてがオリ

ジナルの健康体操なんですよ。完成し

てお披露目するのが楽しみです。 
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『自然・地域・世代が 

ひとつになるまち』です。 
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い
き
い
き
楽
し
く
！

南
徳
和
地

区
で
は
、
夏
休

み
期
間
中
平

日
の
朝
7
時

か
ら
NHK
ラ
ジ
オ
体
操
放
送
の
再
生

音
で
明
る
く
楽
し
く
元
気
よ
く
体
操

し
て
お
り
ま
す
。 

こ
の
ラ
ジ
オ
体
操
は
徳
和
小
PTA
発
足

当
時
よ
り
全
地
域
で
行
わ
れ
て
い
た

よ
う
で
す
が
、
今
も
継
続
し
て
い
る

地
域
は
こ
の
団
地
だ
け
と
聞
い
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
PTA
役
員
さ
ん
が
趣
旨

を
理
解
し
年
々
引
き
継
が
れ
て
い
る

よ
う
で
あ
り
、
17
ク
ラ
ブ
会
員
は
、

こ
れ
に
賛
同
し
子
ど
も
た
ち
30
数

名
、
当
番
の
保
護
者
、
一
般
有
志
10

数
名
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
い
ま
す
。 

体
操
が
始
ま
る
前
に
は
、
み
ん
な
が

自
然
に
し
ゃ
が
み
込
み
、
抜
い
て
く

れ
と
言
わ
ん
ば
か
り
の
雑
草
を
手
に

し
な
が
ら
話
が
弾
み
ま
す
。
こ
れ
を

見
習
っ
て
子
供
達
も
燦
々
囂
々
に
塊

か
た
ま
っ
て
雑
草
を
手
に
し
て
い
ま

す
。
ま
た
保
護
者
は
感
謝
デ
ー
を
設

け
て
一
斉
除
草
を
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。 

「
夏
休
み
の
朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
」 

南
徳
和
地
区
の
レ
ポ
ー
ト 

八
十
歳
を
超
え
る
と
よ
く
人
か

ら
「お
元
気
の
秘
訣
は
…
」と
聞
か
れ

ま
す
が
、
こ
れ
と
い
っ
て
秘
訣
は
何
も

あ
り
ま
せ
ん
。
し
い
て
言
え
ば
、
粗
衣

粗
食
、
殆
ど
自
分
の
手
作
り
の
も
の

を
食
べ
、
外
食
は
あ
ま
り
し
ま
せ
ん
。

野
菜
果
物
が
大
好
き
で
出
来
る
だ
け

無
農
薬
野
菜
を
選
ん
で
い
ま
す
。
又

山
野
草
植
物
に
興
味
が
あ
り
、
春
か

ら
夏
に
か
け
て
は
、
庭
先
の
ヨ
モ
ギ
、

ド
ク
ダ
ミ
、
ふ
き
、
の
び
る
、
ヨ
メ
ナ
、

ユ
キ
ノ
シ
タ
、
菊
の
葉
、
柿
の
葉
、
紅

葉
等
な
ど
を
摘
ん
で
は
天
ぷ
ら
、
お

ひ
た
し
等
に
し
て
食
べ
て
い
ま
す
。 

勿
論
夏
野
菜
、
胡
瓜
、
茄
子
、
南
瓜
、

ト
マ
ト
が
大
好
き
。
こ
れ
か
ら
は
間

引
き
大
根
葉
…
と
に
か
く
一
日
も

野
菜
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ご
飯
は
殆

ど
麦
飯
、
時
々
番
茶
で
炊
い
た
芋
粥

…
と
っ
て
も
美
味
し
い
で
す
。 

食
べ
物
以
外
で
は
、
毎
夜
寝
る
前
に

寒
風
摩
擦
を
三
分
間
ぐ
ら
い
。
そ
れ

と
何
事
も
く
よ
く
よ
し
な
い
、
腹
を

立
て
な
い
（
腹
が
立
つ
こ
と
が
あ
っ
て

も
じ
き
忘
れ
て
し
ま
う
）
。
人
生
な

る
よ
う
に
し
か
な
ら
な
い
と
思
っ
て

過
ご
し
て
い
ま
す
。   徳

力 

和
子 

私
の
健
康
法 

綺
麗
に
除
草
さ
れ
た
広
場
は
、
今
夏

よ
り
発
足
し
た
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
同
好

会
の
友
好
の
場
と
な
り
、
喜
ば
れ
て

い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
子
供
達
も
広
場

で
遊
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
世
代

を
超
え
た
こ
の
ラ
ジ
オ
体
操
で
、
子

供
達
は
挨
拶
が
出
来
る
よ
う
に
な
り

世
代
間
を
超
え
た
住
民
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
も
図
ら
れ
て
当
ク
ラ
ブ
の
目

指
す
活
動
に
繋
が
っ
て
い
く
と
思
い

ま
す
。  
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九
月
五
日
真
夏
の
よ
う
な
残
暑

厳
し
い
空
の
下
、
上
川
町
遊
歩
道
公

園
に
お
い
て
第
4
回
オ
リ
エ
ン
テ
ー

リ
ン
グ
が
開
か
れ
た
。 

9
時
30
分
の
受
付
開
始
を
待
ち
か

ね
た
よ
う
に
多
く
の
家
族
連
れ
が
押

し
寄
せ
朝
か
ら
活
気
を
呈
し
て
い

た
。
オ
リ
エ
ン
テ
ー
リ
ン
グ
も
4
回
目

と
あ
っ
て
、
関
係
者
も
手
際
よ
く
準

備
を
終
え
、
開
始
予
定
の
10
時
に

は
、
山
中
光
茂
市
長
を
迎
え
、
盛
大

に
開
会
式
が
行
わ
れ
、
そ
の
後
芝
生

広
場
一
杯
に
広
が
っ
て
参
加
者
全
員

で
健
康
体
操
。
ル
ー
ル
説
明
の
後
本

番
の
オ
リ
エ
ン
テ
ー
リ
ン
グ
に
向
け

て
、
係
り
の
支
持
に
従
い
ス
タ
ー
ト
し

て
い
っ
た
。
各
ポ
イ
ン
ト
に
は
、
親
子

の
絆
、
世
代
間
の
交
流
が
密
に
な
る

よ
う
に
、
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
、
得
点

と
、
所
要
時
間
を
競
い
な
が
ら
ゴ
ー

ル
で
き
る
よ
う
に
工
夫
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
早
く
ゴ
ー
ル
し
た
人
た
ち
に

配
慮
し
て
、
「し
ょ
ん
が
い
」音
頭
の
指

を
構
築
す
る
た
め
に
、
「
地
域
、
自

然
、
世
代
が
一
つ
に
す
る
た
め
に
」他

の
団
体(

松
レ
ク
、
虹
倶
楽
部)

と
の
連

携
を
蜜
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
17
ク
ラ
ブ
の
原
点
に
立
っ
て

自
治
会
の
皆
様
方
の
ご
協
力
の
も
と

に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
更
に
こ
の
会

を
発
展
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
ま

す
。
徳
和
地
区
に
は
よ
い
と
こ
ろ
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

「
自
然
・
地
域
・
世
代
が
ひ
と
つ
に
な

る
ま
ち
」
を
目
指
し
て
、
笑
顔
と
健

康
な
ま
ち
に
す
る
た
め
に
も
ご
協
力

や
ご
意
見
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。 徳

和
ヘ
ル
シ
ー

1 7
いーな

ク
ラ
ブ 

 
 

 
 

 

会
長 

 
白
樫 

修
造 

と
て
も
よ
い
お
天
気
の
中
で
、
上

川
遊
歩
道
公
園
で
の
オ
リ
エ
ン
テ

ー
リ
ン
グ
に
参
加
し
ま
し
た
。
毎

年
、
子
ど
も
た
ち
が
た
く
さ
ん
参
加

す
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
ご

と
の
ゲ
ー
ム
も
、
大
人
か
ら
小
さ
な

子
ど
も
ま
で
楽
し
め
る
工
夫
が
し

て
あ
っ
て
、
３
歳
の
娘
も
小
さ
な
手

で
「
チ
ョ
ロ
Ｑ
ゲ
ー
ム
」
に
参
加
し

て
高
得
点
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
誰

で
も
お
み
や
げ
に
持
ち
帰
る
こ
と

が
で
き
る
「
お
菓
子
つ
か
み
」
に
も

ニ
コ
ニ
コ
で
す
。 

 

⒘
ク
ラ
ブ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、「
地

域
の
み
ん
な
が
笑
顔
に
な
れ
る
こ

と
」
を
大
切
に
、
ス
タ
ッ
フ
の
み
な

さ
ん
が
知
恵
を
出
し
合
っ
て
作
り

上
げ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
の
で
、
幼

児
も
、
初
め
て
参
加
す
る
子
ど
も
た

ち
も
、
体
力
に
自
信
の
な
い
高
齢
の

方
も
、
み
な
さ
ん
が
笑
顔
で
コ
ー
ス

を
回
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
が
と

て
も
素
敵
で
し
た
。 

 

表
彰
式
も
、
タ
イ
ム
や
得
点
だ
け 

順
位
が
決
ま
る
の
で
は
な
く
、
17

ク
ラ
ブ
賞
や
抽
選
会
な
ど
が
あ
っ

て
、「
み
ん
な
で
楽
し
め
る
」
イ
ベ

ン
ト
に
な
っ
て
い
て
、
自
分
の
名
前

当
ク
ラ
ブ
が
発
足
し
て
7
年
目
に

な
り
ま
す
が
、
例
年
美
化
ウ
ォ
ー

ク
、
事
業
所
訪
問
、
オ
リ
エ
ン
テ
ー
リ

ン
グ
な
ど
会
員
40
名
ほ
ど
で
頑
張
っ

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
私
は
本
年
度
よ

り
会
長
と
し
て
前
小
林
会
長
の
後
を

継
い
で
ほ
し
い
と
推
薦
さ
れ
当
ク
ラ

ブ
の
会
長
を
任
さ
れ
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。 

今
年
度
は
大
き
な
行
事
で
あ
り
ま

す
第
4
回
オ
リ
エ
ン
テ
ー
リ
ン
グ
を

開
催
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
徳

和
地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、
健
康
セ
ン

タ
ー
、
松
阪
レ
ク
リ
ェ
ー
シ
ョ
ン
協
会

な
ど
の
協
力
の
も
と
に
今
年
も
実
施

す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
が
、
17
ク

ラ
ブ
の
目
的
で
あ
り
ま
す
人
間
関
係

導
を
受
た
り
、
風
船
遊
び
な
ど
で
時

間
調
整
し
て
、
全
員
揃
っ
た
と
こ
ろ

で
、
表
彰
式
と
抽
選
会
、
そ
し
て
最

後
に
極
め
つ
け
は
、
17
ク
ラ
ブ
特
性

の
健
康
カ
レ
ー
が
振
舞
わ
れ
、
こ
れ

が
極
旨
と
の
こ
と
で
皆
大
喜
び
で
お

代
わ
り
を
連
発
し
て
い
た
。 

Ｙ 

が
呼
ば
れ
る
の
を
み
ん
な
で
ド
キ

ド
キ
し
な
が
ら
待
ち
ま
し
た
。 

 

最
後
は
、
す
っ
か
り
恒
例
と
な
っ

た
夏
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
17
カ
レ
ー

を
い
た
だ
い
て
、
こ
こ
ろ
も
お
腹
も

大
満
足
。
来
年
も
楽
し
み
で
す
。

♪
♪
♪
♪
♪

（
か
）

開
始
前
の
健
康
体

P1 クイズ→やさしいお姉さんがいて、ニコｯと
笑うとヒントをおしえてくれるよ。 

P2 一番人気のスピードガン。何キロ出るかなぁ 
P4 サイコロゲーム 勝敗の分かれ目かも？ 
P5、6 楽しみと、スリルが一杯だよ 

P1P2 

P4
P5 
P6 

80
歳
に
な
っ
て
も
、
若
々
し
く
元
気

で
い
る
と
い
う
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
を
持

っ
て
、
そ
れ
を
常
に
心
に
描
い
て
、
運

動
を
友
と
し
て
筋
力
を
つ
け
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。  

 
 

50
代
女
性 

17
いーな

ク
ラ
ブ
の
会
長
に
な
っ
て 

松阪市上川町遊歩道公園芝生広場 


