
《 月刊 》 地球市民 2025年3月号 No.087

　

今
回
は
、宝
塚
市
で
多
方
面

に
わ
た
り
活
躍
す
る
地
球
市

民
・
森
下
依
津
子
さ
ん
を
ご
紹

介
し
ま
す
。森
下
さ
ん
は
高
齢

者
施
設
で
の
活
動
を
は
じ
め
、

公
園
で
の
体
操
指
導
や
子
育

て
応
援
の
サ
ー
ク
ル
、地
域
の

集
会
室
で
の
取
り
組
み
な
ど
、

幅
広
く
地
域
に
貢
献
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

公
園
で
の
体
操
で
は
、肩
こ
り

や
腰
痛
を
抱
え
る
方
々
か
ら
の

声
に
応
え
、そ
の
時
々
の
参
加
者

に
合
わ
せ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
工

夫
し
て
い
る
と
の
こ
と
。参
加
者
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地
域
を
笑
顔
で
つ
な
ぐ

              

地
球
市
民
の
活
動

か
ら
は「
体
が
軽
く
な
っ
た
」と

い
う
喜
び
の
声
が
寄
せ
ら
れ
、

笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、活
動
を
長
年
継
続
し
て

い
る
こ
と
か
ら
、新
し
い
参
加
者

と
長
く
通
う
方
が
一
緒
に
な
っ

て
体
操
に
取
り
組
ん
で
お
り
、

長
く
参
加
し
て
い
る
方
々
は
、

新
し
い
メ
ン
バ
ー
が
加
わ
る
こ

と
で
自
ら
の
成
長
に
気
づ
く

機
会
も
増
え
、参
加
者
同
士
が

お
互
い
を
高
め
合
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、ス
ト
レ
ス
の
た
ま
り

や
す
い
お
母
さ
ん
た
ち
を
支
援

す
る
た
め
に
、新
し
く
親
子
で

参
加
で
き
る
グ
ル
ー
プ
を
立
ち

上
げ
、好
評
を
博
し
て
い
ま
す
。

　

森
下
さ
ん
の
活
動
は
、地
域

の
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
評
判
が
よ

く
、多
く
の
人
々
に
高
く
評
価

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
春
眠
暁
を
覚
え
ず
」と
い

う
有
名
な
言
葉
が
あ
る
よ
う

に
、穏
や
か
な
春
の
気
候
は
眠

気
を
誘
い
が
ち
で
す
。そ
ん
な

と
き
は
、中
衝（
ち
ゅ
う
し
ょ

う
）の
ツ
ボ
を
押
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

中
衝
は
、中
指
の
人
差
し
指

側
の
爪
の
生
え
際
か
ら
少
し

下
に
あ
る
ツ
ボ
で
、軽
く
押
す

こ
と
で
気
分
を
す
っ
き
り
さ

せ
、眠
気
を
や
わ
ら
げ
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。 ECO

ライフ
スタイル

　

最
近
は
、森
下
さ
ん
を
手
伝

う
後
輩
も
増
え
、後
輩
た
ち
に

活
動
を
引
き
継
ぎ
な
が
ら
、次
世

代
の
育
成
に
も
力
を
注
い
で
い

ま
す
。こ
れ
か
ら
も
、地
域
に
根

ざ
し
た
多
彩
な
活
動
を
通
じ
て
、

多
く
の
人
々
に
笑
顔
と
元
気
を

届
け
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。 森下 依津子さん

春
の
眠
気
に
は



ベンジャミン
レポート

ｂｙ　日本ベン
ジャミン人間

性英才学校

今こそ変化のとき

▲

▲

耐久リレー

オンラインクッキング

「変化はあなたに起こるものである」
「変化はあなたが起こすものである」
どちらが正しいと思いますか？
このどちらかを真実にできるのはあなたです。
あなたに選ぶ力があります。
あなたには
最高の想像力さえも超えた
可能性があるのです。
今こそが変化のとき
もっとも偉大な自分になるときです。
もっともすばらしい世界を
あなたが作るときでもあります。

一指 李承憲

1
足
を
そ
ろ
え
て
ま
っ
す
ぐ
立
ち

背
す
じ
を
伸
ば
す
。

2
片
足
を
大
き
く
前
に
踏
み
出
し

ひ
ざ
を
曲
げ
て
腰
を
落
と
す
。

3
30
秒
を
目
安
に
キ
ー
プ
し

反
対
側
の
足
も
同
様
に
行
う
。

ふ
ら
つ
く
場
合
は

手
を
イ
ス
や
壁
に
つ
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

今月のおすすめ
股関節
ストレッチ

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しよう

ストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

　

2
0
2
5
年
2
月
、ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
学
校
の

在
校
生
と
卒
業
生
が
、オ
ン
ラ
イ
ン
で
ハ
ッ

ピ
ー
パ
ー
テ
ィ
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

オ
ン
ラ
イ
ン
上
で
は
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

や
ク
イ
ズ
、ス
ピ
ー
チ
発
表
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
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発
表
な
ど
、多

彩
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
展
開
さ

れ
、さ
ら
に
は

オ
ン
ラ
イ
ン
で
ク
ッ
キ
ン
グ
を
楽
し
む

姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は「
参
加
型
で
楽
し
み
な

が
ら
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
学
校
の
こ
と
を
知

る
こ
と
が
で
き
た
」
と
い
っ
た
声
が
多

く
寄
せ
ら
れ
、充
実
し
た
イ
ベ
ン
ト
と
な

り
ま
し
た
。

Point

ピッカーマン

ストレッピ


