
9
月
の
個
人
利
用

で
き
な
い
日ひ

が
つ

こ

じ
ん

り

よ
う

STT室
しつ

運動場
どうじょううん

運動運動運運
どどうんうん

ソフトボール場
じょう

SSTTSTST動場動場場場
じじょう

動動 プールソフトボーソフトボフトフト ーアーチェリー場
じょう

アーアーーチーチチチチチチェチェゲートボール場
じょう 体育館

個
人人
個個
人
個
人

月
の
月
の
個

月
の
個

月
の
個い

日日
い
日日ひ

TTTT

いいいい

で
き
な

で
き
なな

で
き
な

で
き
なな

室室室室
ししつ 体育体育育館育館館館館館体体体体体

トレーニング室

たいいくかん

しつ

1
市
し

外
がい

局
きょく

番
ばん

（048）●利
り

用
よう

予
よ

約
やく

  834-2222 ●文
ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
とう

 834-2243 ●スポーツ指
し

導
どう

担
たん

当
とう

 834-2248 ● FAX 834-3333
※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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し てい

はっこう さいたまけんしょうがいしゃこうりゅう

かん り

い

ぶん か げい

し どうたんとう

たん とうじゅつ

けん よう ぼう

しゃ さい

し うら わ く おおはら

たまけんしゃかいふく し じ ぎょうだん

「わいわい広場」は、埼玉県障害者交流センターの広報紙です。
ひろ ば さいたまけん がいしゃこう こうほう ししょう りゅう

☆募
ぼ
集
しゅう
「オータムコンサート」他

ほか
………… 1～ 2

☆特
とく
集
しゅう
「スタッフ紹

しょう
介
かい
」………………………………3

☆お知
し
らせ「健

けん
康
こう
チェックコーナー　看

かん
護
ご
師
し
からのお知

し
らせ」他

ほか
……3

☆レッツチャレンジ…………………………………4
☆今
こん
月
げつ
の予

よ
定
てい
…………………………………………4
★今
こん
月
げつ
の「読

どく
者
しゃ
の広
ひろ
場
ば
」は、お休

やす
みします

　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

〜 11時
じ

30分
ぷん

　　　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

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

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

５
日に

ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

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

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

オ
ー
タ
ム
コ
ン
サ
ー
ト

ハ
ン
ド
ベ
ル
演え
ん

奏そ
う

に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト
を
お
楽た
の

し
み
く
だ
さ
い

日に
ち

　
時じ

♪
10
月が

つ
24
日に

ち
㈰　
開か

い
場じ

ょ
う　

午ご

後ご

１
時じ　
　
開か

い
演え

ん　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん

場ば

　
所し

ょ
♪
ホ
ー
ル

対た
い

　
象し

ょ
う

♪
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か

た

定て
い

　
員い

ん
♪
60
名め

い
（
介か

い
助じ

ょ
者し

ゃ
含ふ

く
む

）

　
　
　
　
＊
事じ

前ぜ
ん

申も
う
し

込こ

み
が
必ひ

つ
要よ

う
で
す

　
　
　
　
＊
当と

う
日じ

つ
券け

ん
は
あ
り
ま
せ
ん　
　
　

費ひ

　
用よ

う
♪
５
０
０
円え

ん
（
中ち

ゅ
う

学が
く
生せ

い
以い

下か

無む

料り
ょ
う

）

申も
う
し

込こ

み
♪
9
／
14
㈫
～　
（
先せ

ん
着ち

ゃ
く

順じ
ゅ
ん

）

出し
ゅ
つ

演え
ん

者し
ゃ

♪
き
り
く
・
ハ
ン
ド
ベ
ル
ア
ン
サ
ン
ブ
ル

問と
い
合あ

わ
せ
♪
文ぶ

ん
化か

・
芸げ

い
術じ

ゅ
つ

担た
ん
当と

う

「あんぱん・コロネパン」
料
りょう

理
り

教
きょう

室
しつ

（パン作
づく

り）で焼
や

いたパンです。
パン屋

や

さんでおなじみのコロネパンは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

パックを利
り

用
よう

して作
つく

った型
かた

にパン生
き

地
じ

を巻
ま

いて焼
や

き、中
なか

にいれるカ
スタードクリームは、材

ざい

料
りょう

を混
ま

ぜて電
でん

子
し

レンジで加
か

熱
ねつ

す
る簡
かん

単
たん

なクリームです。
とても美

お

味
い

しくできました。
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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。

料
り
ょ
う

理り

教
き
ょ
う

室し
つ

（
う
ど
ん
作づ
く

り
）

令れ
い
和わ

３
年ね
ん
度ど

ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

事じ

業ぎ
ょ
う

予よ

定て
い

「
プ
ロ
グ
ラ
ム
紹し

ょ
う

介か
い

」

～
埼さ

い

玉た
ま

県け
ん

障
し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

ア
ー
ト
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
実じ

っ

行こ
う

委い

員い
ん

会か
い

協
き
ょ
う

力
り
ょ
く

事じ

業
ぎ
ょ
う

～

ス
テ
ィ
ー
ル
パ
ン
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

交こ
う

流り
ゅ
う

サ
ッ
カ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　
日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

６
日に
ち

（
土ど

）

　
場ば

　
所し
ょ
●
埼さ
い
玉た
ま
ス
タ
ジ
ア
ム
２
０
０
２

交こ
う
流り

ゅ
う

陸り
く
上じ

ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ

大た
い
会か

い

　
日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

23
日に
ち

（
火か

・
祝し
ゅ
く

）

　
場ば

　
所し
ょ

●
上あ
げ

尾お

運う
ん

動ど
う

公こ
う

園え
ん

陸り
く

上じ
ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ

場じ
ょ
う

交こ
う
流り

ゅ
う

水す
い
泳え

い
大た

い
会か

い

　
日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ
５
日に
ち
（
日に
ち
）

　
場ば

　
所し
ょ
●
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー

交こ
う

流り
ゅ
う

卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

（
Ｓ
Ｔ
Ｔ
）

　
日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ

12
日に
ち

（
日に
ち

）

　
場ば

　
所し
ょ

●
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー

交こ
う

流り
ゅ
う

卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

（
一い

っ
般ぱ

ん
卓た

っ
球き

ゅ
う

）

　
日に
ち

　
時じ

●
２
月が
つ

20
日に
ち
（
日に
ち
）

　
場ば

　
所し
ょ
●
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー

と
び
っ
き
ー
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　
日に
ち

　
時じ

●
３
月が
つ

６
日に
ち
（
日に
ち
）

　
場ば

　
所し
ょ
●
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー

日に
ち

常じ
ょ
う

プ
ロ
グ
ラ
ム

み
ん
な
で
ス
ポ
ー
ツ

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

15
日に
ち
㈮

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
午ご

後ご

1
時じ

場ば

　
所し
ょ

●
調ち
ょ
う

理り

研け
ん

修し
ゅ
う

室し
つ

対た
い

　
象し
ょ
う

●
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か
た

定て
い

　
員い
ん

●
4
名め
い

（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん

）

費ひ

　
用よ
う

●
1
0
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
9
／
14
㈫
～
9
／
28
㈫

問と
い

合あ
わ

せ
●
文ぶ
ん

化か

・
芸げ
い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

手て

打う

ち
う
ど
ん
を
作つ

く

り
ま
す

　
大た
い

会か
い

・
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
開か
い

催さ
い

予よ

定て
い

は
次つ
ぎ

の
通と
お

り
と
な
り
ま
す
。

　
そ
の
他た

教き
ょ
う

室し
つ
等な
ど
の
日に
っ
程て
い
に
つ
き
ま
し
て
は
、
決き

ま
り
次し

第だ
い
、
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
や
館か
ん
内な
い
に
掲け
い
示じ

い
た
し
ま
す
の
で
、
ご
確か
く
認に
ん
く
だ
さ
い
。

　
健け

ん
康こ
う
づ
く
り
や
体た
い
力り
ょ
く

の
維い

持じ

・
増ぞ
う
進し
ん
を

目も
く

的て
き

に
日に
ち

常じ
ょ
う

的て
き

に
行お
こ
な

う
こ
と
が
で
き
る
ス

ポ
ー
ツ
を
体た
い

育い
く

館か
ん

・
プ
ー
ル
・
屋お
く

外が
い

で

実じ
っ

施し

し
ま
す
！

　
初は
つ
参さ
ん
加か

、未み

経け
い
験け
ん
の
方か
た
、大だ
い
歓か
ん
迎げ
い
で
す
！

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
で

身か
ら
だ体
を
動う
ご
か
し
ま
し
ょ
う
♪

　

当と
う

日じ
つ

集あ
つ

ま
っ
た
み
な
さ
ん
と
一い
っ

緒し
ょ

に
、

交こ
う
代た
い
し
な
が
ら
行お
こ
な

い
ま
す
。
１ひ
と
り人
で
も
参さ
ん

加か

で
き
ま
す
！
種し
ゅ

目も
く

は
「
卓た
っ

球き
ゅ
う

」「
ボ
ッ

チ
ャ
」「
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
」「
テ
ニ
ス
」
の

予よ

定て
い

で
す
。

　

み
な
さ
ん
で
ス
ポ
ー
ツ
を
楽た
の

し
み
ま

し
ょ
う
♪

　
新し
ん

型が
た

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感か
ん

染せ
ん

拡か
く

大だ
い

状じ
ょ
う

況き
ょ
う

に

よ
っ
て
は
、
参さ
ん
加か

人に
ん
数ず
う
の
制せ
い
限げ
ん
や
日に
っ
程て
い
の
変へ
ん

更こ
う

ま
た
は
中ち
ゅ
う

止し

と
な
る
場ば

合あ
い

が
あ
り
ま
す
。

予あ
ら
か
じ

め
ご
了り
ょ
う

承し
ょ
う

く
だ
さ
い
。

　
お
問と

い
合あ

わ
せ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う
担た
ん
当と
う

ま
で

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

３
日に
ち
㈰　
午ご

後ご

２
時じ

～
３
時じ

30
分ぷ
ん

場ば

　
所し
ょ
●
ホ
ー
ル

対た
い

　
象し
ょ
う

●
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う
証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か
た
（
中ち
ゅ
う

学が
く
生せ
い
以い

上じ
ょ
う

）

定て
い

　
員い
ん
●
10
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う

●
無む

料り
ょ
う

申も
う
し

込こ

み
●
9
／
4
㈯
～
9
／
18
㈯　

講こ
う

　
師し

●
出で

口ぐ
ち

雅ま
さ

生お

氏し

（
浦う
ら

和わ

大だ
い

学が
く

教き
ょ
う

授じ
ゅ

）

問と
い

合あ
わ

せ
●
文ぶ
ん

化か

・
芸げ
い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

＊
ス
テ
ィ
ー
ル
パ
ン
と
は
・
・
・

ド
ラ
ム
缶か
ん

か
ら
作つ
く

ら
れ
た
音お
ん

階か
い

の
あ
る

打だ

楽が
っ
器き

で
、
独ど
く
特と
く
の
響ひ
び
き
を
持も

っ
た
音ね

色い
ろ

が
特と
く
徴ち
ょ
う

的て
き
で
す　
　
　

音お
と

を
楽た

の

し
む
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開か

い

催さ
い

し
ま
す
！

募ぼ

集し
ゅ
う
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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。

特と
く
と
く

し
ゅ
う

し
ゅ
う集

 

ス
タ
ッ
フ
紹
し
ょ
う

介か
い

　
4
月が
つ
か
ら
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
に
配は
い
属ぞ
く
に
な
っ
た
、
4
名め
い
で
す
。

　
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
に
勤き
ん
務む

し
て
か
ら
５
ケか

月げ
つ
が
た
ち
ま
し
た
。

　
改あ
ら
た

め
て
、
自じ

己こ

紹し
ょ
う

介か
い

と
今こ
ん

後ご

の
意い

気き

込ご

み
な
ど
を
紹し
ょ
う

介か
い

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す

健け
ん
康こ
う
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
の
ご
利り

用よ
う
に
つ
い
て

　
健け
ん
康こ
う
上じ
ょ
う

の
悩な
や
み
や
心し
ん
配ぱ
い
ご
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、お
気き

軽が
る
に
ご
相そ
う
談だ
ん
く
だ
さ
い
。

●
ご
利り

用よ
う
の
多お
お
い
処し
ょ
置ち

や
ご
相そ
う
談だ
ん
内な
い
容よ
う

け
が
（
す
り
傷き
ず

・
ね
ん
ざ
・
と
げ
な
ど
）
の
応お
う

急き
ゅ
う

処し
ょ

置ち　
血け
つ

圧あ
つ

測そ
く

定て
い

各か
く
種し
ゅ
相そ
う
談だ
ん
（
血け
つ
圧あ
つ
に
つ
い
て
、
血け
っ
糖と
う
値ち

に
つ
い
て
、
血け
つ
液え
き
検け
ん
査さ

の
結け
っ
果か

、
薬く
す
り

に

つ
い
て
、
手し
ゅ
術じ
ゅ
つ

、
入に
ゅ
う

院い
ん
、
検け
ん
査さ

に
つ
い
て
、
心こ
こ
ろ

の
相そ
う
談だ
ん
、
ご
家か

族ぞ
く
か
ら
の
相そ
う
談だ
ん

な
ど
）　　

●
利り

用よ
う

で
き
る
方か
た　

　
セ
ン
タ
ー
の
利り

用よ
う

登と
う

録ろ
く

を
さ
れ
て
い
る
方か
た

と
そ
の
ご
家か

族ぞ
く

●
相そ
う

談だ
ん

時じ

間か
ん　

　
９
時じ

～
12
時じ

・
13
時じ

〜
17
時じ

＊
看か
ん

護ご

師し

が
不ふ

在ざ
い

の
場ば

合あ
い

が
ご
ざ
い
ま
す
。
ご
予よ

約や
く

も
可か

能の
う

で
す
。

健け
ん

康こ
う

に
つ
い
て
の
再さ
い

チ
ェ
ッ
ク
の
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

の
お
願ね
が

い

　
当と
う

セ
ン
タ
ー
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
施し

設せ
つ

等な
ど

を
安あ
ん

全ぜ
ん

に
ご
利り

用よ
う

い
た
だ
き
、
万ま
ん

が
一い
ち

の
救き
ゅ
う

急き
ゅ
う

時じ

に
も
対た
い
応お
う
で
き
る
よ
う
に
、
新し
ん
規き

登と
う
録ろ
く
の
際さ
い
に
、
既き

往お
う
歴れ
き
や
持じ

病び
ょ
う

、
服ふ
く

薬や
く
な
ど
を
お
た
ず
ね
し
て
い
ま
す
。

　
登と
う
録ろ
く
か
ら
年ね
ん
月げ
つ
が
た
ち
、
状じ
ょ
う

況き
ょ
う

が
変か

わ
っ
て
い
る
方か
た
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思お
も
い
ま
す
の
で
、
来ら
い
館か
ん
時じ

に
、
最さ
い
近き
ん
の
お
身か
ら
だ体
の
状じ
ょ
う

況き
ょ
う

を
お
聞き

き
し
た
い
と

思お
も
っ
て
お
り
ま
す
。
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

の
程ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願ね
が
い
い
た
し
ま
す
。

お
知
ら
せ

し

健け
ん
康こ
う
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー

　
　
看か
ん
護ご

師し

か
ら
の
お
知し

ら
せ

新あ
た
ら

し
い
職し
ょ
く

員い
ん
が
入は
い
り
ま
し
た

●
文ぶ

ん

化か

・
芸げ

い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

　
副ふ

く
支し

援え
ん
員い

ん　
加か

地ち　
秀ひ

で
範の

り

●
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

　
副ふ

く
支し

援え
ん

員い
ん

　
プ
ー
ル
監か

ん
視し　
立た

て
石い

し　
直な

お
也や

　４月
がつ

に入
にゅう

職
しょく

した居
い

関
せき

真
ま

里
り

子
こ

で
す。センターに来

く
る前

まえ
は、児

じ
童
どう

養
よう

護
ご

施
し

設
せつ

で児
じ

童
どう

指
し

導
どう

員
いん

をしていて、子
こ

どもたち
と鬼

おに
ごっこやサッカーをしてよく遊

あそ
んでいました。

一
いち

番
ばん

得
とく

意
い

な種
しゅ

目
もく

はバドミントンで、今
いま

のマイブー
ムは山

やま
登
のぼ

りです。センターでは、活
かっ

発
ぱつ

に活
かつ

動
どう

され
ている皆

みな
さんの姿

すがた
にいつも励

はげ
まされています。制

せい

限
げん

の多
おお

い中
なか

ですが、皆
みな

さんと一
いっ

緒
しょ

にスポーツがで
きる日

ひ
を楽

たの
しみにしています。精

せい
一
いっ

杯
ぱい

頑
がん

張
ば

ります
ので、どうぞよろしくお願

ねが
いします。

スポーツ指
し
導
どう
担
たん
当
とう

居
い
関
せき
　真

ま
里
り
子
こ

　今
こん

年
ねん

度
ど

から交
こう

流
りゅう

センターで
働
はたら

かせていただいている青
あお

山
やま

大
たい

成
せい

です。以
い

前
ぜん

は嵐
らん

山
ざん

町
まち

にある障
しょう

害
がい

者
しゃ

支
し

援
えん

施
し

設
せつ

の嵐
らん

山
ざん

郷
ごう

にて勤
きん

務
む

していました。スポーツはす
ることも観

み
ることも好

す
きなので、センターでの

活
かつ

動
どう

を通
とお

して皆
みな

さんとお話
はなし

ができることを楽
たの

し
みにしています。至

いた
らぬ点

てん
も多

おお
いと思

おも
いますが、

皆
みな

さんが安
あん

心
しん

安
あん

全
ぜん

にセンターをご利
り

用
よう

できるよ
う頑

がん
張
ば

りたいと思
おも

います。

スポーツ指
し
導
どう
担
たん
当
とう

青
あお
山
やま
　大
たい
成
せい

　今
こん

年
ねん

度
ど

より、職
しょく

員
いん

として埼
さい

玉
たま

県
けん

障
しょう

害
がい

者
しゃ

交
こう

流
りゅう

センターの一
いち

員
いん

となりました、逸
いつ

村
むら

利
とし

彦
ひこ

です。
　私

わたし
は高

こう
校
こう

大
だい

学
がく

とラグビーをしていました。趣
しゅ

味
み

は筋
きん

トレやツーリングです。交
こう

流
りゅう

センターで
は、スポーツ指

し
導
どう

担
たん

当
とう

としてスポーツの楽
たの

しさ
をイベントや教

きょう
室
しつ

などを通
つう

じて、利
り

用
よう

される皆
みな

様
さま

と共
きょう

有
ゆう

していけたらいいなと思
おも

います。よろ
しくお願

ねが
い致

いた
します。

スポーツ指
し
導
どう
担
たん
当
とう

逸
いつ
村
むら
　利

とし
彦
ひこ

　スポーツ指
し

導
どう

担
たん

当
とう

の宇
う

田
だ

龍
りゅう

司
じ

です。出
しゅっ

身
しん

は愛
え

媛
ひめ

県
けん

で、田
い な か

舎で
育
そだ

ちました。小
しょう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

生
せい

から大
だい

学
がく

４年
ねん

生
せい

まで
ラグビーをしていましたが、体

からだ
が大

おお
きくないの

でラグビーをしていたと言
い

うと100％驚
おどろ

かれて
しまいます。愛

え
媛
ひめ

県
けん

とラグビーのことなら詳
くわ

し
いので気

き
になることがあればぜひ声

こえ
をかけてく

ださい！よろしくお願
ねが

いします！

スポーツ指
し
導
どう
担
たん
当
とう

宇
う
田
だ
　龍

りゅう
司
じ
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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？？～

今
こ ん

月
げ つ

の予
よ

定
て い

（9月
が つ

）

 

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
毎ま
い
月つ
き
ご
紹し
ょ
う

介か
い
し
ま
す
。

９月
がつ

になりましたが、まだまだ残
ざん

暑
しょ

が厳
きび

しいですね！水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

していますか？今
こん

回
かい

は空
から

になったペットボ
トルを使

つか
ってトレーニングです！ボトルの中

なか
に重

おも
さの調

ちょう
整
せい

できるもの（水
みず

や砂
すな

、大
だい

豆
ず

やあずき、なんでも
OKです♪）を入

い
れ、自

じ
分
ぶん

に合
あ

った重
おも

さで挑
ちょう

戦
せん

してみてください☆

力
ちから
こぶ わきばら 肩

かた
まわり

それぞれ１日
にち
10回

かい
×１～ 3セット

を目
め
安
やす
に行

おこな
ってみてください！

①脇
わき

を締
し

め、4秒
びょう

かけてゆっ
くり肘

ひじ
を曲

ま
げる

②4秒
びょう

かけてゆっくり肘
ひじ

を伸
の

ばす
※肘

ひじ
を動

うご
かさないように曲

ま
げ

ましょう！

①ボトルを片
かた

手
て

に持
も

ち、反
はん

対
たい

の手
て

は頭
あたま

の後
うし

ろにする
②4秒

びょう
かけて脇

わき
腹
ばら

を縮
ちぢ

めるように
体
からだ

を横
よこ

に傾
かたむ

ける
③4秒

びょう
かけてゆっくりもどる

※ボトルの重
おも

さを感
かん

じながら行
おこな

い
ます

①４秒
びょう

かけて肩
かた

の高
たか

さまで上
あ

げる
②4秒

びょう
かけてゆっくり下

おろ
す

※肩
かた

が上
あ

がらないように脇
わき

を開
ひら

きましょう！

日 予
よ

定
てい

16日㈭ 午
ご
後
ご
　盆
ぼん
栽
さい
教
きょう
室
しつ

17日㈮ 　

18日㈯ 午
ご
後
ご
　にこにこおんがくかい

19日㈰ 午
ご
後
ご
　アーチェリー場

じょう
利
り
用
よう
認
にん
定
てい
会
かい

20日㈪ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（視

し
覚
かく
）

21日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

22日㈬ 休
きゅう
館
かん
日
び

23日㈭ 午
ご
後
ご
　パソコン相

そう
談
だん
会
かい

24日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち教

きょう
室
しつ

25日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ

26日㈰ 午
ご
後
ご
　陶
とう
芸
げい
教
きょう
室
しつ

27日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

28日㈫ 　

29日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ

30日㈭

　 　

日 予
よ

定
てい

1日㈬ 　

2日㈭

3日㈮ 　

4日㈯ 午
ご
後
ご
　福
ふく
祉
し
機
き
器
き
相
そう
談
だん
、スポーツ施

し
設
せつ
予
よ
約
やく
調
ちょう
整
せい
会
かい

5日㈰ 　

6日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

7日㈫ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち体
たい
験
けん
教
きょう
室
しつ

8日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ

9日㈭ 　

10日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（栄
えい
養
よう
）

11日㈯ 午
ご
前
ぜん
　オーボエコンサート　午

ご
後
ご
　リハビリ相

そう
談
だん

12日㈰ 午
ご
後
ご
　陶
とう
芸
げい
教
きょう
室
しつ

13日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び
　

14日㈫ 　

15日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ
	

10月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　　4日

にち
㈪、11日

にち
㈪、18日

にち
㈪、19日

にち
㈫、25日

にち
㈪

ペットボトルを使
つか

ってトレーニング！


