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健康講座 　

　「 笑 い ヨ ガ 」
　　 ～笑顔は全てを良くする魔法の薬

　　　　　　　　　　健康から人間関係まで～

土

たくさん笑ってたくさん寝れば医者はい
らない。
「一日一笑」「笑いは百薬の長」
３回薬を飲むより１回笑う方が体に良い。
皆さん一緒に、笑いヨガでエクササイ
ズ！若返りのヒントがここにあります。

■場所　中央公民館　１階大ホール

■講師　味元哉憲さん

　　　（高知笑いヨガクラブ代表）

■共催　県民いきいき講座

■送迎バス申込締切日　１２月４日（金）

■送迎バス募集人数　２３人（先着順）

　奥物部プラザ発→市役所西庁舎着

　途中乗車希望の方は、連絡時に要相談。

１２月１２日　　　１４時～１５時３０分
（開場　１３時３０分）

問い合わせ・バス申込先

中央公民館　☎５３－２２１４
　平日：９時００分～１７時００分

参加無料

　
全
国
一
斉
「
女
性
の
人
権

ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
」
強
化
週
間

　

高
知
地
方
法
務
局
と
高
知
県

人
権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
、
女

性
の
人
権
問
題
解
消
に
向
け
電

話
相
談
の
強
化
週
間
を
実
施
し

ま
す
。※

相
談
無
料
・
秘
密
厳

守【
期
間
】
11
月
16
日
（
月
）
～

22
日
（
日
）

【
時
間
】
８
時
30
分
～
19
時

※

土
・
日
は
10
時
～
17
時

【
相
談
先
】
Ｉ
Ｐ
電
話
か
ら
は

接
続
で
き
ま
せ
ん
。

☎
０
５
７
０
・
０
７
０
・
８
１
０

【
相
談
内
容
】
Ｄ
Ｖ
、
セ
ク
シ

ャ
ル
・
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
、
ス
ト

ー
カ
ー
、
離
婚
な
ど
の
女
性
を

め
ぐ
る
人
権
問
題

【
問
い
合
わ
せ
先
】

高
知
地
方
法
務
局
人
権
擁
護
課 

☎
０
８
８
・
８
２
２
・
３
５
０
３

ご
存
じ
で
す
か
？

公
証
制
度

　

公
証
制
度
と
は
、
不
動
産
の

売
買
や
金
銭
の
貸
し
借
り
な
ど

の
重
要
な
契
約
を
交
わ
し
た
り
、

遺
言
を
す
る
際
に
、
法
務
大
臣

の
任
命
す
る
公
証
人
に
依
頼
し

て
、
法
的
に
特
別
の
証
拠
力
が

認
め
ら
れ
て
い
る
文
書
（
公
正

証
書
）
を
作
成
す
る
こ
と
に
よ

り
、
後
日
の
ト
ラ
ブ
ル
防
止
と

取
引
や
財
産
の
安
全
を
図
ろ
う

と
す
る
制
度
で
す
。

　

高
知
合
同
公
証
役
場
で
は
、

無
料
公
証
相
談
を
行
っ
て
い
ま

す
。※

電
話
相
談
あ
り

【
相
談
時
間
】
平
日
９
時
～
12

時
、
13
時
～
17
時

【
場
所
】
高
知
合
同
公
証
役
場

（
高
知
市
本
町
１－

１－

３

朝
日
生
命
高
知
本
町
ビ
ル
３
階
）

【
問
い
合
わ
せ
・
相
談
先
】

高
知
合
同
公
証
役
場

☎
０
８
８・

８
２
３・

８
６
０
１

あ
な
た
の
会
社
、
労
働
保

険
に
入
っ
て
い
ま
す
か
？ 

　

１
人
で
も
労
働
者
（
パ
ー
ト
、

ア
ル
バ
イ
ト
を
含
む
）
を
雇
っ

た
場
合
、
事
業
主
は
労
働
保
険

に
加
入
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

加
入
し
て
い
な
い
事
業
主
の
方

は
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
ま
で
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
香
美

☎
53

・

４
１
７
１

Ｄ
Ｖ
は
犯
罪
で
す

　

11
月
12
日
～
25
日
は
、
女
性

に
対
す
る
暴
力
を
な
く
す
運
動

の
実
施
期
間
で
す
。

　

Ｄ
Ｖ
（
ド
メ
ス
テ
ィ
ッ
ク
・

バ
イ
オ
レ
ン
ス
）
は
、
配
偶
者

や
恋
人
に
対
す
る
体
や
心
へ
の

暴
力
の
こ
と
で
す
。

　

身
体
的
暴
力
や
言
葉
で
の
暴

力
の
他
、
生
活
費
を
渡
さ
な
い
、

望
ま
な
い
性
交
を
強
要
す
る
こ

と
な
ど
も
Ｄ
Ｖ
に
当
た
り
ま
す
。

　

あ
な
た
が
Ｄ
Ｖ
を
受
け
て
い

る
な
ら
、
一
人
で
悩
み
を
抱
え

込
ま
ず
、
女
性
相
談
支
援
セ
ン

タ
ー
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

秘
密
は
守
ら
れ
ま
す
。
そ
の
一

歩
が
、
あ
な
た
と
あ
な
た
の
周

り
の
大
切
な
人
を
守
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

【
相
談
先
】

◆
女
性
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
０
８
８
・
８
３
３
・
０
７
８
３

平
日…

９
時
～
22
時

土
・
日
・
祝
日…
９
時
～
20
時

（
年
末
年
始
は
休
み
）

◆
警
察
本
部
の
総
合
相
談
係

☎
＃
９
１
１
０

☎
０
８
８
・
８
２
３
・
９
１
１
０

24
時
間
受
付

◆
福
祉
事
務
所

☎
53
・
３
１
１
７

永
瀬
ダ
ム
の
薪
を
提
供

【
内
容
】
薪
１
束
長
さ
50
㌢
、

束
の
径
35
㌢
程
度
。

【
方
法
】
１
世
帯
６
束
ま
で
。

12
月
７
日
（
月
）
か
ら
予
約
受

付
開
始
、
な
く
な
り
次
第
終
了
。

　

香
美
市
在
住
で
、
永
瀬
ダ
ム

管
理
事
務
所
へ
取
り
に
来
て
い

た
だ
け
る
方
に
限
り
ま
す
。
詳

細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】
永
瀬
ダ
ム

管
理
事
務
所
☎
58

・

２
０
４
６

青
年
就
農
給
付
金

（
経
営
開
始
型
）

　

平
成
27
年
度
中
に
青
年
就
農

給
付
金
（
経
営
開
始
型
）
の
給

付
を
受
け
る
た
め
に
は
、
経
営

開
始
計
画
を
12
月
25
日
（
金
）

ま
で
に
提
出
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
提
出
期
限
を
過
ぎ
る
と

平
成
27
年
度
中
に
は
給
付
を
受

け
ら
れ
ま
せ
ん
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】
産
業
振
興

課
農
政
班
☎
53

・

１
０
６
２

相　
　

 

談

提　
　

 

供

給  

付  

金

香
北
支
所
新
庁
舎

落
成
記
念
事
業

　

香
北
支
所
新
庁
舎
の
落
成
を

記
念
し
た
催
し
を
開
催
し
ま
す
。

楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
盛
り
だ
く
さ

ん
！
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

【
日
時
】
11
月
29
日
（
日
）

11
時
～
16
時

【
場
所
】
香
北
支
所

【
内
容
】
餅
投
げ
・
土
佐
お
も

て
な
し
勤
王
党
ラ
イ
ブ 

ほ
か

【
問
い
合
わ
せ
先
】
香
北
支
所

市
民
生
活
班
☎
52
・
９
２
８
５

香
北
も
み
じ
祭
り

　

滝
を
彩
る
紅
葉
の
下
、
風
情

あ
る
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま
せ
ん

か
。
祭
り
当
日
は
、
11
時
か
ら

15
時
ま
で
茶
屋
を
開
店
し
、
そ

ば
・
う
ど
ん
・
お
で
ん
・
寿
司

な
ど
を
販
売
し
ま
す
。

※

雨
天
中
止

◆
轟
の
滝

【
日
時
】
11
月
21
日
（
土
）

11
時
～
15
時

【
場
所
】
滝
の
茶
屋
前
（
香
北

町
猪
野
々
）

【
内
容
】
野
点
・
琴
の
演
奏

◆
大
荒
の
滝

【
日
時
】
11
月
22
日
（
日
）

11
時
～
15
時

【
場
所
】
木
馬
茶
屋
前
（
香
北

町
大
束
）

【
内
容
】
野
点
・
琴
の
演
奏

【
問
い
合
わ
せ
先
】
香
北
支
所

地
域
振
興
班
☎
52
・
９
２
８
６

べ
ふ
峡
も
み
じ
茶
屋

　

紅
葉
の
名
所
べ
ふ
峡
で
、
茶

屋
を
開
店
し
て
い
ま
す
。

【
日
時
】
11
月
末
ま
で
営
業
中

８
時
～
17
時　

※

期
間
中
無
休

【
場
所
】
べ
ふ
峡
も
み
じ
茶
屋

（
物
部
町
別
府
）

【
問
い
合
わ
せ
先
】
物
部
支
所

地
域
振
興
班
☎
52
・
９
２
８
９

香
美
市
じ
ん
け
ん

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

【
日
時
】
11
月
29
日
（
日
）

10
時
～　

※

入
場
無
料

【
場
所
】
中
央
公
民
館

【
内
容
】

10
時
～
11
時
30
分

じ
ん
け
ん
紙
芝
居
、
じ
ん
け
ん

人
形
劇
、
テ
ー
ブ
ル
マ
ジ
ッ
ク

12
時
～

じ
ん
Ｋ
Ｅ
Ｎ
ま
も
る
君
・
じ
ん

Ｋ
Ｅ
Ｎ
あ
ゆ
み
ち
ゃ
ん
登
場

13
時
～

人
権
ポ
ス
タ
ー
・
毛
筆
作
品
・

標
語
の
表
彰
式

13
時
30
分
～
15
時

ミ
ニ
ス
テ
ー
ジ
＆
ト
ー
ク
シ
ョ
ー

◆
え
ん
じ
ょ
い
ん
と
香
美

　

活
動
報
告
「
震
災
後
の
福
島

　

マ
マ
と
子
ど
も
の
く
ら
し
～

　

高
知
の
び
の
び
青
空
キ
ャ
ン

　

プ
ｉ
ｎ
香
美
を
通
し
て
～
」

◆
柿
の
実
コ
ー
ラ
ス

◆
ふ
れ
あ
い
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー

◆
土
佐
か
つ
お
ト
ー
ク
シ
ョ
ー

※

そ
の
他
、
人
権
に
関
す
る
展

示
や
相
談
な
ど
催
し
多
数

【
無
料
送
迎
バ
ス
・
託
児
】

利
用
希
望
の
方
は
、
11
月
20
日

（
金
）
ま
で
に
要
予
約
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】
ふ
れ
あ
い

交
流
セ
ン
タ
ー
☎
53
・
２
６
３
１

催　
　

 

し

１０Kami１１ Kami

広　

告

※１１月２７日（金）は休館日


