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※新

しん

型
がた

コロナウイルスの感
かん

染
せん

拡
かく

大
だい

状
じょう

況
きょう

によって予
よ

定
てい

変
へん

更
こう

、中
ちゅう

止
し

となる場
ば

合
あい

があります。
この印

いん

刷
さつ

物
ぶつ

は再
さい

生
せい

紙
し

を使
し

用
よう

しています。
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　新
しん

型
がた

コロナウィルス感
かん

染
せん

症
しょう

の拡
かく

大
だい

を防
ふせ

ぐため、埼
さい

玉
たま

県
けん

の方
ほう

針
しん

により、下
か

記
き

のとおり臨
りん

時
じ

休
きゅう

館
かん

となっております。

　ご利
り

用
よう

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

には、大
たい

変
へん

ご迷
めい

惑
わく

をお掛
か

けしますが、ご理
り

解
かい

いただきますようお願
ねが

いいたします。なお、今
こん

後
ご

の状
じょう

況
きょう

に
よっては、休

きゅう
館
かん

期
き

間
かん

が変
へん

更
こう

になる可
か

能
のう

性
せい

もあります。その際
さい

は、当
とう

センターのホームページで随
ずい

時
じ

お知
し

らせいたします。
　【お問

と
い合

あ
わせ】電

でん
話
わ

・FAX・メール
　　3月

がつ
8日

にち
㈪まで　9時

じ
から17時

じ
　※3月

がつ
1日

にち
㈪、8日

にち
㈪を除

のぞ
く。

今
こん

月
げつ

のわいわい広
ひろ

場
ば

は、２ページの縮
しゅく

小
しょう

版
ばん

でお届
とど

けいたします

臨
りん
時
じ
休
きゅう
館
かん
のお知

し
らせ

第
だ い

８回
か い

　とびっきースポーツフェスティバル（展
て ん

示
じ

開
か い

催
さ い

）

日
にち
　時

じ
●３月

がつ
９日

にち
㈫～ 12日

にち
㈮　午

ご
前
ぜん

9時
じ

～午
ご

後
ご

5時
じ

　　場
ば
　所
しょ

●ホール
　2014年

ねん
から始

はじ
まった「とびっきースポーツフェスティバル」※昨

さく
年
ねん

は中
ちゅう

止
し

　毎
まい

年
とし

、大
おお

勢
ぜい

のみなさんに参
さん

加
か

していただきました。今
こん

回
かい

は今
いま

までのイベン
トの様

よう
子
す

や皆
みな

さんの笑
え

顔
がお

を展
てん

示
じ

しています。ぜひ、センターに来
こ

られた際
さい

は
お立

た
ち寄

よ
りください！そして次

じ
回
かい

のご参
さん

加
か

、お待
ま

ちしています

今
こ

年
とし

は写
しゃ

真
しん

や音
おん

楽
がく

で振
ふ

り返
かえ

ります！とびっきりの笑
え

顔
がお

満
まん

載
さい

♪

今
こ ん

月
げ つ

の予
よ

定
て い

（3月
が つ

）

1日
にち

㈪〜 8日
にち

㈪…臨
りん

時
じ

休
きゅう

館
かん

、15日
にち

㈪、16日
にち

㈫、22日
にち

㈪、29日
にち

㈪
※31日

にち

㈬…夜
や

間
かん

休
きゅう

館
かん

〈３月
がつ

の休
きゅう

館
かん

日
び

〉

5日
にち

㈪、12日
にち

㈪、19日
にち

㈪、20日
にち

㈫、26日
にち

㈪
〈４月

がつ

の休
きゅう

館
かん

日
び

〉

※都
つ

合
ごう

により変
へん

更
こう

となる場
ば

合
あい

もございます。

　現
げん

在
ざい

利
り

用
よう

時
じ

間
かん

が通
つう

常
じょう

とは異
こと

なっておりますので詳
くわ

しくは、受
うけ

付
つけ

または職
しょく

員
いん

にお問
と

い合
あ

わせください。

午
ご

前
ぜん

：9時
じ

〜 12時
じ

、午
ご

後
ご

：13時
じ

〜 17時
じ

、夜
や

間
かん

：17時
じ

30分
ぷん

〜 20時
じ

　現
げん

在
ざい

予
よ

約
やく

制
せい

のため、お問
とい

合
あわ

せください

　休
きゅう

館
かん

日
び

以
い

外
がい

はご利
り

用
よう

になれます

体
たい

育
いく

館
かん

・トレーニング室
しつ

・プール

運
うん

動
どう

場
じょう

・ソフトボール場
じょう

・アーチェリー場
じょう

ゲートボール場
じょう

３月
がつ
の個

こ
人
じん
利
り
用
よう
できない日

ひ

臨
りん
時
じ
休
きゅう
館
かん

1月
がつ
5日
にち
㈫から3月

がつ
8日
にち
㈪まで
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◆文
ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
とう

への Eメール…culture@kouryu.net
◆スポーツ指

し

導
どう

担
たん

当
とう

への Eメール…sports@kouryu.net
※新
しん

型
がた

コロナウイルスの感
かん

染
せん

拡
かく

大
だい

状
じょう

況
きょう

によって予
よ

定
てい

変
へん

更
こう

、中
ちゅう

止
し

となる場
ば

合
あい

があります。

◀◀◀◀◀◀◀◀

レッツチャレンジ！ 
～家

いえ

でカラダを動
うご

かしませんか？？～

　寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きい日
ひ

々
び

ですが、皆
みな

さまは運
うん

動
どう

され
ていますか？？身

か ら だ
体を動

うご
かし温

あたた
めることで血

けっ
行
こう

が
よくなり、末

まっ
端
たん

の冷
ひ

えが改
かい

善
ぜん

します。また体
たい

温
おん

が
上
じょう

昇
しょう

することにより、免
めん

疫
えき

力
りょく

が向
こう

上
じょう

すると言
い

われ
ています。ぜひお試

ため
しください(^ ^)

①息
いき

を止
と

めない

②無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で行
おこな

う

③反
はん

動
どう

をつけない

肩
かた
回
まわ
りを動

うご
かす運

うん
動
どう

二
に
の腕
うで

①両
りょう

肩
かた

をすくめるように肩
かた

をあげ、そのままの
状
じょう

態
たい

で10秒
びょう

止
と

めます。
②力

ちから
を一

いっ
気
き

に抜
ぬ

き、肩
かた

を下
お

ろします。

両
りょう

手
て

でいすの座
ざ

面
めん

を押
お

して、お尻
しり

を
浮
う

かせるイメージで力
ちから

を入
い

れます。

両
りょう

手
て

を胸
むね

の前
まえ

で合
あ

わせ押
お

し合
あ

うように手
て

に力
ちから

を
入
い

れ10秒
びょう

止
と

めます。
力
ちから

を抜
ぬ

いて一
ひと

呼
こ

吸
きゅう

、再
ふたた

び力
ちから

を入
い

れます。

家い
え
で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
‼
　

　
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

か
ら
、
家い
え

で
も
で
き
る
体た
い

操そ
う

や
ス
ト
レ
ッ
チ

な
ど
を
紹し
ょ
う

介か
い
し
て
い
き
ま
す
。

① ②

10回
かい

10回
かい

胸
むね

10回
かい

動
うご

かす場
ば

所
しょ

を意
い

識
しき

し な が ら 行
おこな

い ま
しょう！

季
き
節
せつ
の変

か
わり目

め
に

筋
きん
肉
にく
を動
うご
かし、体

たい
温
おん
をあげましょう！！

手
て

を合
あ

わせる事
こと

が難
むずか

しい
方
かた

は、壁
かべ

を押
お

してみま
しょう。

「ヒンメリ」
　ヒンメリは、藁

わら

に糸
いと

を通
とお

して多
た

面
めん

体
たい

に形
けい

成
せい

したフィンランドの伝
でん

統
とう

的
てき

な装
そう

飾
しょく

品
ひん

です。
　文

ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
とう

職
しょく

員
いん

が、不
ふ

要
よう

になった点
てん

字
じ

用
よう

紙
し

などを丸
まる

めて手
て

作
づく

りしました。
ヒンメリにライトを飾

かざ

り付
つ

けてツリーにしたり、エアプランツを飾
かざ

るのにもぴっ
たりです。

今月の作品紹介
こん げつ さく ひんしょ

う かい


