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　第 66 回町民ソフトボール大会が３年ぶり
に開催されました。この大会は昭和 29 年か
ら開催され、町民の親睦融和に大いに貢献
してきました。大会当日は、選手の皆さん
の真剣なプレーと地域の方の熱い声援を受
け、大会は成功裏に終了しました。そんな
ソフトボールが盛んな長与町は、昭和 58 年
に、長与ひまわり（家庭婦人）、長与イーグ
ルス（一般男子）、長与町役場（実業団）の
町内 3 チームが全国大会に出場した歴史が
あります。これは、当時の日本新記録だっ
たそうです。

P2 〜 3　スポーツ講習会
P4　　　卓球と私 
　　　　 〜太田選手インタビュー〜
P5　　　手軽なスポーツ ウォーキング
P6　　　勝知恵手

久々に町民ソフトボール大会が開催されました
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　11 月 19 日（土）、約 80 名の方が参加して賑やかに開催されました。
　エアロビックという事で激しい運動を思い描いていましたが、スローエアロビックは、ゆったり
とした音楽でリラックスしながら体を動かして筋肉を緩めていく、といった感じでしたので、幅広い
年齢の方にぴったりな運動でした。
　日頃から、肩こりもひどいのですが、ちょっと教えていただいただけで首から肩にかけてほぐれ
ていく感じがしました。脳フィットネスにもなるとの事です。
　「スローエアロビック」で検索するとホームページが出てきますので、皆さんご家庭でも是非お
こなってみてください。

令和 4 年度 スポーツ講習会

『スローエアロビック 』は JAF が提唱する健康寿命の延伸を目的とした健康体力づくりのための
運動プログラムです。JAF は 2006 年から静岡県袋井市と『エアロビックの町づくり』をすすめてま
いりましたが、『脳フィットネス』を提唱する筑波大学の征

そ や

矢英
ひであき

昭教授の指導のもと、認知症予防に
も効果が期待できる軽運動として再構築を図りました。

令和 4 年度 スポーツ講習会
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○ パプリカの曲に合わせて、
　 家でも続けようと思う。

○ きつい運動をしなくても、呼吸の仕
　 方を意識すれば軽運動でも体に良い
　 ことが分かった。

○ 普段運動しないので、良い機会となった。
　 日常生活に、毎日 10 分間取り入れたい。

○ 車いすの母に丁度良い運動でした。簡単な
　 軽運動で体がスッキリし気持ちよかった。

○ 深呼吸の大切さがわかった。
○ 簡単な運動で脳の刺激になり、
　 体調も良くなるなら続けたい。

○ デスクワークが多いので、教えて
　 いただいた運動を取り入れたい。

○ マイクを使用すると声が聞き取れない
　 ので、今後の対応策を検討してほしい。

○ 定期的に町民に勧めるべく『長与町
    体操』をつくってはどうか。

○ 参加する前の想像と違っていたが、 
　 とても良かった。また参加したい。

○ 年齢に関係なく手軽にできる
　 ことが、とても良いと感じた。

○ 軽運動により体と心がほぐれ、　 
　 気持ちよかった。肩こりに効い
　 た。体が柔らかくなった。

○ 体を動かす内容だったので、日中の
    陽の光を浴びながらでもよかったの
    ではないでしょうか。
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〇 

今
日
は
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
ま
ず
、
太
田
選
手

の
卓
球
を
始
め
て
か
ら
の
経
歴
を
教
え
て
く
だ
さ
い
？

太
田 

卓
球
を
始
め
た
当
時
、
長
与
町
内
の
す
べ
て
の
小

学
校
に
卓
球
部
が
あ
り
、
友
人
に
誘
わ
れ
て
小
学
校
3
年

か
ら
長
与
南
ク
ラ
ブ
で
卓
球
を
始
め
ま
し
た
。
長
与
南

ク
ラ
ブ
で
は
、
長
与
町
卓
球
協
会
の
中
村
博
コ
ー
チ
、
浦
川

末
子
コ
ー
チ
に
卓
球
の
基
礎
を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
、
障
害
者
の
卓
球
チ
ー
ム
「
長
崎
県
障
害
者

卓
球
協
会
（
ポ
ー
ト
長
崎
）
」
「
チ
ー
ム
愛
長
崎
」
で
活

動
し
、
現
在
は
三
菱
重
工
卓
球
部
に
所
属
し
て
い
ま
す
。

〇 

パ
ラ
卓
球
の
ク
ラ
ス
分
け
は
、
ど
の
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
か
？

太
田 

ク
ラ
ス
分
け
は
、
１
〜
10
ク
ラ
ス
が
肢
体
不
自
由

者
で
、
ク
ラ
ス
11
が
知
的
障
害
に
な
り
ま
す
。
肢
体
不
自

由
卓
球
連
盟
、
知
的
障
害
者
卓
球
連
盟
（
F
I
D
）と
別

団
体
で
、
F
I
D
の
全
日
本
の
大
会
は
、
６
月
と
12
月

に
行
わ
れ
ま
す
。

〇 

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
指
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
す

が
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
す
る
条
件
は
ど
の
よ
う
な

も
の
で
す
か
？

卓
球
と
私

太
田 

女
子
の
出
場
枠
は
８
名
。
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出

場
す
る
た
め
に
は
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
年
の
１
年

前
に
行
わ
れ
る
各
大
陸
大
会
で
の
ア
ジ
ア
選
手
権
の
優
勝

者
、
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
の
上
位
者
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
最

終
予
選
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
優
勝
者
と
な
っ
て
い
ま
す
。

〇 

世
界
か
ら
８
名
し
か
出
場
で
き
な
い
の
で
す
か
。
そ

れ
で
は
今
年
１
年
が
大
事
な
年
に
な
り
ま
す
ね
。
昨
年
11
月

に
は
、
自
身
初
の
日
本
代
表
と
し
て
国
際
大
会
へ
参
加
さ

れ
ま
し
た
が
ど
う
で
し
た
か
？

太
田 

昨
年
は
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
行
わ
れ
た
「
ブ
リ
ス

ベ
ン
２
０
２
２
バ
ー
タ
ス
オ
セ
ア
ニ
ア
・
ア
ジ
ア
大
会
」

で
、
シ
ン
グ
ル
ス
ベ
ス
ト
８
、
ダ
ブ
ル
ス
３
位
銅
メ
ダ
ル

を
獲
得
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

初
め
て
の
国
際
大
会
で
環
境
や
食
事
に
苦
し
み
ま
し
た

が
、
た
く
さ
ん
得
る
も
の
も
あ
り
他
国
の
選
手
と
お
友
達
に

な
る
こ
と
が
で
き
て
、
と
て
も
良
い
経
験
に
な
り
ま
し
た
。

〇 

他
の
今
年
度
の
大
会
で
の
成
績
な
ど
、
教
え
て
く
だ

さ
い
？

太
田 

６
月
の
F
I
D
の
全
日
本
で
は
、
シ
ン
グ
ル
ス

６
位
入
賞
、
ダ
ブ
ル
ス
で
は
優
勝
（
２
連
覇
）。
９
月
の

F
I
D
年
代
別
大
会（
20
代
の
部
）で
は
準
優
勝
。
10
月
の

全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
（
栃
木
国
体
）
で
は
金
メ
ダ

ル
獲
得
。
12
月
の
F
I
D
の
全
日
本
で
は
シ
ン
グ
ル
ス

６
位
入
賞
で
す
。

〇 

現
在
、
三
菱
重
工
に
入
社
さ
れ
企
業
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
仕
事
と
卓
球
の
両
立
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
大
変

で
は
な
い
で
す
か
？

太
田 

仕
事
で
は
１
つ
の
事
を
数
人
で
チ
ー
ム
を
組
ん
で

行
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
が
、
リ
ー
ダ
ー
を
任
さ
れ
る
時

は
、
き
つ
い
と
き
も
あ
り
ま
す
。
で
も
、
上
司
や
同
僚
の

皆
さ
ん
が
優
し
く
、
卓
球
も
す
ご
く
応
援
し
て
く
だ
さ
る

の
で
頑
張
れ
ま
す
。
卓
球
部
の
皆
さ
ん
に
は
練
習
か
ら
大

会
時
の
支
援
な
ど
、
と
て
も
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
長
与
町
在
住
で
卓
球
部
O
B
で
も
あ
る
、
現

長
崎
県
卓
球
連
盟
理
事
長
の
平
川
さ
ん
や
、
週
２
回
体

の
ケ
ア
を
し
て
く
だ
さ
る
久
米
さ
ん
、
部
外
で
も
高
田
駅

前
に
あ
る
フ
ル
タ
チ
カ
ー
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
古
舘
社
長
に

も
練
習
場
を
お
借
り
し
た
り
と
、
皆
さ
ん
に
は
と
て
も
お

世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

〇 

太
田
選
手
の
周
り
に
は
多
く
の
方
が
支
援
し
て
く
だ

さ
っ
て
る
の
で
す
ね
。
卓
球
の
技
術
で
お
聞
き
し
ま
す

が
、
太
田
選
手
の
得
意
な
技
術
を
教
え
て
く
だ
さ
い
？

太
田 

サ
ー
ビ
ス
と
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
ス
マ
ッ
シ
ュ
で
す
。

巻
き
込
み
サ
ー
ブ
か
ら
の
３
球
目
攻
撃
、
バ
ッ
ク
面
に
は

変
化
が
出
る
ラ
バ
ー
を
使
用
し
て
い
る
の
で
す
が
、
バ
ッ
ク

で
変
化
を
つ
け
て
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
ス
マ
ッ
シ
ュ
に
繋
げ
て

い
ま
す
。

〇 

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
今
後
の
課
題
と
抱
負
を
お
願

い
し
ま
す
。

太
田 

昨
年
10
月
よ
り
本
社
か
ら
の
支
援
を
い
た
だ
け
る

よ
う
に
な
り
、
こ
れ
ま
で
よ
り
競
技
環
境
が
良
く
な
り

ま
し
た
。
ま
ず
は
国
内
大
会
で
好
成
績
を
残
し
、
国
内
、

海
外
で
ラ
ン
キ
ン
グ
を
上
げ
る
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、

練
習
は
打
球
練
習
だ
け
で
は
な
く
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
や
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ハ
ー
ド
な
内

容
で
苦
し
い
時
も
あ
り
ま
す
が
、
目
標
に
向
か
っ
て
石
谷

コ
ー
チ
と
頑
張
っ
て
行
き
ま
す
。

　

今
後
は
、
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
県
内
強
豪
校
で
の
練
習
も
取
り
入
れ
る
予

定
で
す
。
２
０
２
４
年
に
パ
リ
で
開
催
さ
れ
る
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
目
標
に
練
習
に
励
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
応
援

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

序
章

　

太
田
歩
美
（
21
歳
）、
軽
度
の
知
的
障
害
と
自
閉
傾
向

が
あ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や
初
対
面
の
人
へ
の

挨
拶
、
会
話
が
苦
手
だ
っ
た
。

　

社
会
人
に
な
り
、
職
場
の
上
司
や
同
僚
、
卓
球
部
の
仲

間
、
応
援
し
て
く
れ
る
卓
球
愛
好
者
の
サ
ポ
ー
ト
が
太
田

歩
美
を
卓
球
の
成
長
と
と
も
に
自
信
に
変
え
る
。「
感
謝
の

気
持
ち
を
忘
れ
ず
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
メ
ダ
ル

を
獲
っ
て
恩
返
し
が
し
た
い
。」

　

若
き
パ
ラ
ア
ス
リ
ー
ト
が
大
き
な
舞
台
へ
挑
戦
す
る
。

目
標
は
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
、

　
　
　

メ
ダ
ル
を
獲
る
こ
と
で
す
。
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【特　集】せっかく歩くなら 早歩き！　手軽なスポーツ　ウォーキング

【歩く前に】
①ウォーキングに適した服装・シューズを選びます。
　(1) 春夏は、暑さ対策・紫外線対策・汗対策を意識して通気性や吸汗速乾性の高いウェア
　　 を着ると快適です。寒い時期は、ウィンドブレーカーや、保温性の高いインナーなど
　　 を着用しましょう。また手袋、マフラーなども必要に応じて着用しましょう。
　(2) シューズはウォーキング専用か、履きなれたスニーカーで。
② 体調を確認し、準備運動をして出かけましょう。

運動としてのウォーキング　〜ふだんやっているスポーツの 1 位はウォーキング〜
出典：究極の歩き方（アシックススポーツ工学研究所）※5,000人以上の歩行データを分析、研究

【歩行を意識しなかったら】
① 50 歳を過ぎると、歩行速度が急激に落ち、ストライドの距離が短くなり、そして歩隔が広がり、
　 腰の曲がりが大きくなります。
② 60歳代では、前かがみの姿勢になり、腕の振りも小さくなります。そして歩行速度が落ちていきます。

【理想的な歩行姿勢】
理想的な歩き方とは、(1) 肩を水平に　(2) 脇を締める　(3) 膝を開かない　
(4) 歩隔を狭く、つま先などを前に向ける　(5) 肘は軽く曲げ、後ろに大きく
引くように振る　(6) ストライドを大きく　などです。やってみましょう。

【いつまでも歩ける体力をつけるためには、時速７㎞のウォーキングを】
① メタボ解消は、食後のウォーキングで
　 軽いウォーキングを長時間続けると（有酸素運動）、ダイエットや生活習慣病の予防になります。
② 筋力の維持は難しい
　 加齢によって衰える筋力を維持することは難しくなります。しなやかで力強い体を維持するために
　 は、強度の高い無酸素運動もバランスよく取り入れる必要があります。今回は脂肪を減らすという
　よりも筋肉を増やし、基礎代謝を上げることを目的とします。結果、何もしなくても脂肪を燃焼す
　る体に変貌することになり、長い目で見れば脂肪も体重も減ってきます。

※ 時速７㎞とは、一般的にウォーキングから徐々に速度を上げていったときに、自然と走り出す
　 速度で 100 ｍを 50 秒で進むぐらいの速さをいう。総合公園に 100 ｍ走のコースがあるよ。

③ 時速７㎞のウォーキング　〜ランニングに匹敵する効果〜
　 ウォーキングの負荷はランニングの半分。ダイエットというよりは、いつまでも歩け
　 る体力をつけるため、同速度帯のランニングと同じくらい運動効果があって、なおか
　 つ故障が少ないという理由で、時速７㎞のウォーキングを目標としましょう。まずは
　 時速 6 ㎞（100 ｍを約 60 秒）をめざしましょう。

③ 70 歳代では、60 歳代での傾向がさらに進み、歩行速度がより遅くなりま
　 す。さらに身体を安定させようと歩隔は開き、足も外向きになり、そし
　 て左右方向の揺れが表れます。
④ 歩行を意識しなかったら、膝の痛み、筋力の低下とともに、より楽で安全
　 な歩き方をするようになります。
⑤ つま先を持上げずにペタペタとすり足で歩き、足を外側に向けたりして体
　 重重心の揺れを安定させようとしていきます。また、左右の足を離してつ
　 くなど、筋力の衰えを無意識にカバーして歩くようになります。

※ 歩隔とは、人を正面から見た時の両足の間の距離をいう
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「
第
34
回

　

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
か
な
が
わ
２
０
２
２
・

　
　
　
　

太
極
拳
交
流
大
会
」
に
参
加
し
て

編
集
後
記

勝
　
知
　
恵
　
手

か
　 

っ
　 

ち
　 

ぇ
　 

て原
口　

真
弓

　

第
34
回
全
国
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
大
会
が

11
月
14
日
に
神
奈
川
県
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
は
60
歳
か
ら
参
加

で
き
る
高
齢
者
の
た
め
の
大
会
で
す
。

各
競
技
が
神
奈
川
県
下
の
都
市
で
と
り
お

こ
な
わ
れ
ま
し
た
。
太
極
拳
交
流
大
会

会
場
は
、
大
和
市
大
和
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
。
今
年
は
全
国
か
ら
57
チ
ー
ム
が
晴

れ
の
舞
台
に
集
い
ま
し
た
。

　

長
与
町
太
極
拳
協
会
チ
ー
ム
は
、
５
月

13
日
の
県
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
大
会
で
優
勝

し
、
全
国
へ
の
切
符
を
手
に
し
ま
し
た
。

　

太
極
拳
競
技
は
、
６
ま
た
は
７
人
で

４
分
間
、
集
団
演
技
を
行
い
ま
す
。
技
術

は
も
と
よ
り
コ
ー
ト
の
使
い
方
、
芸
術

性
、
風
格
と
多
方
面
か
ら
採
点
さ
れ
る
競

技
で
す
。

　

長
与
チ
ー
ム
は
太
極
拳
大
好
き
お
ば
さ

ん
ば
か
り
。
今
崎
監
督
の
指
導
の
も
と
、

半
年
間
、
皆
で
知
恵
を
出
し
合
い
、
汗
を

か
き
、
恥
を
か
き
な
が
ら
も
、
常
に
笑
い

と
相
手
へ
の
気
遣
い
に
溢
れ
る
中
で
、

み
っ
ち
り
と
練
習
を
積
み
重
ね
ま
し
た
。

長
与
町
太
極
拳
協
会

そ
し
て
臨
ん
だ
本
番
。
見
事
全
国
９
位
、

入
賞
を
果
た
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
体
験
で
思
っ
た
こ
と
は
、
チ
ー
ム

ワ
ー
ク
が
何
よ
り
大
切
だ
と
い
う
こ
と
。

ご
指
導
頂
い
た
今
崎
監
督
、
メ
ン
バ
ー
の

皆
さ
ん
に
心
よ
り
感
謝
で
す
。
ま
た
大
会

に
携
わ
っ
て
下
さ
っ
た
方
々
に
も
感
謝
の

気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な

場
面
で
、
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
の
気
遣
い

が
あ
り
が
た
か
っ
た
で
す
。
本
当
に
気
持

ち
良
く
大
会
を
楽
し
ま
せ
て
も
ら
い
ま
し

た
。
他
県
チ
ー
ム
の
方
々
と
の
交
流
も
貴

重
な
体
験
で
し
た
。

　
「
健
康
と
長
寿
の
た
め
に
生
き
が
い
を
待

つ
」と
い
う
の
が
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
の
精
神

で
す
。
私
達
の
次
の
目
標
は
、
第
36
回
の

鳥
取
大
会
出
場
。
２
年
連
続
出
場
は
で
き

な
い
規
約
が
あ
る
か
ら
で
す
。
少
な
く
と

も
あ
と
２
年
太
極
拳
に
真
剣
に
取
り
組
ま

な
い
と
！

　

夢
と
目
標
を
掲
げ
て
、
私
達
は
生
涯

ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
太
極
拳
を
こ
れ
か
ら
も

続
け
て
い
き
ま
す
。

【
卯
年
】

　

お
と
な
し
く
て
、
穏
や
か
な
イ
メ
ー
ジ

の
あ
る
ウ
サ
ギ
！

　

ウ
サ
ギ
の
特
徴
・
象
徴
と
し
て
、
安
全
、

跳
躍
力
、
飛
躍
や
向
上
と
い
う
意
味
が

込
め
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
協
会
も
、

さ
ら
な
る
飛
躍
向
上

を
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
皆
様
の
ご
協
力

よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
11
月
20
日
、
長
崎
ベ
イ
サ

イ
ド
マ
ラ
ソ
ン
に
出
場
し
ま
し
た
。
コ
ロ

ナ
禍
を
経
て
３
年
ぶ
り
の
開
催
で
、
ハ
ー

フ
マ
ラ
ソ
ン
、
10
㎞
、
1.9
㎞
の
３
部
門
に

計
２
９
０
０
人
が
出
場
し
ま
し
た
。
大
会

当
日
の
朝
、
会
場
の
長
崎
水
辺
の
森
公
園

は
、
ス
タ
ー
ト
を
待
つ
選
手
た
ち
で
大
賑

わ
い
で
し
た
。

　

私
は
毎
年
10
㎞
に
出
場
し
て
い
ま
す
。

30
代
ま
で
は

前
年
の
自
己

記
録
を
更
新

す
る
こ
と
、

40
代
は
記
録

を
維
持
で
き

る
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
重
ね
て
き
ま

し
た
。
50
歳
以
降
は
、
筋
力
低
下
で
ケ
ガ

す
る
こ
と
が
多
く
な
り
、
整
形
外
科
通
い

が
増
え
ま
し
た
。
日
々
体
幹
や
股
関
節
ま

わ
り
の
補
強
に
努
め
、
前
年
の
記
録
に
少

し
で
も
近
づ
く
こ
と
を
目
標
に
し
て
い

ま
す
。

　

11
月
に
し
て
は
や
や
暑
い
日
で
し
た

が
、
風
弱
く
好
タ
イ
ム
が
狙
え
そ
う
な

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
。
結
果
は
38
分
54
秒
、

60
代
１
位
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　

来
年
は
、
10
㎞
を
38
分
台
で
走
る
こ
と

長
与
町
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
協
会　

長
崎
ベ
イ
サ
イ
ド
マ
ラ
ソ
ン

山
野　

健
二

長
与
町
ス
ポ
ー
ツ
協
会

　
　
　
　
　

賛
助
会
員
募
集

　

ス
ポ
ー
ツ
協
会
活
動
の
拡
が
り
を
め
ざ

し
て
、
自
主
財
源
の
確
保
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

　

皆
様
方
の
ご
理
解
、
ご
賛
同
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　

お
問
合
せ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
協
会
事
務
局

　
　
　

（
長
与
町
民
体
育
館
内
・

　
　
　
　
　

８
８
７-

５
３
７
４
）
ま
で

は
叶
わ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も

チ
ャ
レ
ン
ジ
は
続
け

ま
す
。
ラ
イ
バ

ル
は
１
年
前
の

自
分
で
す
。


