
涼
し
い
風
も
吹
き
は

じ
め
ま
し
た
今
日
こ

の
頃
、
わ
か
ど
ん
は

新
し
い
シ
ュ
ー
ズ
の

ひ
も
を
し
め
て
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
ー

ト
！
ま
ず
は
ゆ
っ
く

り
と
平
た
ん
な
道
を

10分
ほ
ど
歩
き
遊
歩

道
を

15分
、
ほ
ん
の

少
し
速
歩
き
を
こ
こ

ろ
が
け
人
通
り
の
あ

る
道
を

10分
歩
き
ま

し
た
。
今
日
は
、
腹

を
ひ
き
し
め
て
手
を

大
き
く
振
る
こ
と
を

心
が
け
て
の
楽
し
い

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
し

た
。
い
け
な
い

!忘

れ
て
い
ま
し
た
ウ

ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

（
準
備
体
操
）
と
大

切
な
ク
ー
ル
ダ
ン

（
整
理
体
操
）
を
明

日
筋
肉
痛
に
な
り
ま

せ
ん
よ
う
に
！
　

☆
食
ス
ポ
は
、
食
事

と
ス
ポ
ー
ツ
を
考
え

た
自
己
管
理
シ
ス
テ

ム
で
す
。
日
常
生
活

に
お
い
て
食
事
（
食

べ
る
こ
と
）
と
ス

ポ
ー
ツ
（
体
を
動
か

す
こ
と
）
は
、
意
識

を
持
っ
て
い
な
い
と

と
か
く
い
い
加
減
に

な
り
ま
す
。
今
一
度

自
分
の
食
ス
ポ
時
間

を
考
え
て
み
て
み
ま

せ
ん
か
？
思
い
浮
か

ば
な
い
よ
う
で
し
た

ら
ノ
ー
ト
に
書
き
出

し
て
み
て
下
さ
い
。

　

ピ
ー
マ
ン
・
ナ
ス
を

炒
め
た
ひ
じ
き
う
ど

ん
　
味
は
ち
ょ
こ
と

イ
タ
リ
ア
ン
な
ん
て

ネ
。
大
地
の
野
菜
・

海
の
恵
み
・
炭
水
化

物
を
取
っ
て
体
を
ケ

ア
し
ま
し
ょ
う
ね
。
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靴のマルノ

ウォーキング主任指導員のいる店

東京都北区赤羽２－４－１０

赤羽　LaLaガーデン中央

℡０３－３９０２－０３０８

わかめの　中新商店

温度管理バツグン・海産物

東京都北区王子２－２３－９

首都高速王子北出入り口そば

℡０３－３９１４－０２２３

　
秋
の
風

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

わかどん
よろしくね
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☆
食
ス
ポ
は
、食
事
と
ス
ポ
ー
ツ
を

意
識
し
て
、何
か
に
気
付
き
変
わ
っ
て

い
こ
う
と
す
る
こ
と
を
応
援
し
ま
す
。

食
　
事


