
10
月
の
個
人
利
用

で
き
な
い
日ひ

が
つ

こ

じ
ん

り

よ
う

STT室
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どうじょううん

運動運動運運
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人
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月
の
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の
個

月
の
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月
の
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日日
い
日日ひ
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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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☆募
ぼ
集
しゅう
「交

こう
流
りゅう
陸
りく
上
じょう
大
たい
会
かい
」他
ほか
………………… 1～ 3

☆報
ほう
告
こく
「若

わか
尾
お
圭
けい
介
すけ
と音
おん
楽
がく
仲
なか
間
ま
を開
かい
催
さい
しました」……2

☆読
どく
者
しゃ
の広
ひろ
場
ば
「18年

ねん
分
ぶん
の息
むす
子
こ
との伴

ばん
走
そう
を振
ふ
り返
かえ
って」……3

☆特
とく
集
しゅう
「福
ふく
祉
し
のことば」………………………………3

☆レッツチャレンジ…………………………………4
☆今
こん
月
げつ
の予

よ
定
てい
…………………………………………4

　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

10
日に
ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

16
日に
ち

㈯　
午ご

後ご

17
日に
ち

㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

16
日に
ち

㈯　
午ご

後ご

17
日に
ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

17
日に
ち

㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

17
日に
ち

㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

交こ
う

流
り
ゅ
う

陸り
く

上
じ
ょ
う

大た
い

会か
い

日ひ

頃ご
ろ

の
成せ
い

果か

を
大た
い

会か
い

で
発は
っ

揮き

し
て
み
ま
せ
ん
か

日に
ち

　
時じ

●
11
月が

つ
23
日に

ち
（
火か

・
祝し

ゅ
く

）

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

〜
12
時じ

（
予よ

定て
い

）

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　

対た
い

　
象し

ょ
う

●
障し

ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か

た
（
予よ

定て
い

）

定て
い

　
員い

ん
●
未み

定て
い　

※
新し

ん
型が

た
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感か

ん
染せ

ん
防ぼ

う
止し

の
観か

ん
点て

ん
か
ら
こ
れ
ま
で

の
定て

い
員い

ん
よ
り
も
減げ

ん
少し

ょ
う

す
る
可か

能の
う

性せ
い

が
あ
り
ま
す
。

費ひ

　
用よ

う
●
１
０
０
０
円え

ん

申も
う
し

込こ

み
●
詳し

ょ
う

細さ
い

は
大た

い
会か

い
要よ

う
項こ

う
を
ご
参さ

ん
照し

ょ
う

く
だ
さ
い

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

美
び

術
じゅつ

ワークショップの作
さく

品
ひん

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

主
しゅ

催
さい

事
じ

業
ぎょう

７月
がつ

８日
にち

に開
かい

催
さい

された美
び

術
じゅつ

ワークショップの作
さく

品
ひん

です。
参
さん

加
か

者
しゃ

の皆
みな

さんで、約
やく

３ｍ四
し

方
ほう

の大
おお

きな紙
かみ

に刷
は

毛
け

やローラー
を使

し

用
よう

して自
じ

由
ゆう

に絵
え

を描
か

くことを通
つう

じて、表
ひょう

現
げん

の楽
たの

しさを体
たい

験
けん

することができました。
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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。

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
教
き
ょ
う

室し
つ

交こ
う

流
り
ゅ
う

水す
い

泳え
い

大た
い

会か
い

料
り
ょ
う

理り

教
き
ょ
う

室し
つ

（
パ
ン
作づ
く

り
）

蕎そ

麦ば

打う

ち
教
き
ょ
う

室し
つ

打だ

楽が
っ

器き

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

～
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

～

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ
７
日に
ち
㈰　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
～
３
時じ

内な
い

　
容よ
う
●
ア
ク
セ
サ
リ
ー
作づ
く
り

場ば

　
所し
ょ

●
第だ
い

１
工こ
う

芸げ
い

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

●
６
名め
い

（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん

）

費ひ

　
用よ
う

●
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
８
０
０
円え
ん

、
ヘ
ア
ゴ
ム
６
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
10
／
17
㈰
～
10
／
30
㈯

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　

　

自じ

分ぶ
ん

で
作つ

く

る
楽た

の

し
さ
を
味あ

じ

わ
い
ま
し
ょ
う

日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ
５
日に
ち
㈰

場ば

　
所し
ょ
●
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー　
プ
ー
ル

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

害が
い
の
あ
る
方か
た
（
予よ

定て
い
）

定て
い

　
員い
ん

●
未み

定て
い　
※
新し
ん

型が
た

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感か
ん

染せ
ん

防ぼ
う

止し

の
観か
ん

点て
ん

か
ら
こ
れ
ま
で
の
定て
い

員い
ん

よ
り
も
減げ
ん

少し
ょ
う

す
る

可か

能の
う

性せ
い

が
あ
り
ま
す
。

費ひ

　
用よ
う
●
一ひ
と
人り

１
０
０
０
円え
ん　
（
予よ

定て
い
）

申も
う
し

込こ

み
●
10
月が
つ
開か
い
始し

予よ

定て
い

問と
い
合あ
わ
せ
●
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う
担た
ん
当と
う

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

25
日に
ち

㈭
（
二に

部ぶ

制せ
い

）

　
　
　
　
①
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
12
時じ　
②
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
３
時じ

30
分ぷ
ん

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

●
①
②
各か
く

４
名め
い

（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん

）　　
費ひ

　
用よ
う

●
５
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
10
／
20
㈬
～
11
／
３
㈬

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

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

9
日に
ち

・
23
日に
ち

、
12
月が
つ

7
日に
ち

（
各か
く

火か

曜よ
う

日び

）

　
　
　
　
全ぜ
ん

３
回か
い

コ
ー
ス
（
二に

部ぶ

制せ
い

）

　
　
　
　
①
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
11
時じ

30
分ぷ
ん　

②
午ご

前ぜ
ん

11
時じ

30
分ぷ
ん

～
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
●
①
②
各か
く

３
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う
●
毎ま
い
回か
い

１
０
０
０
円え
ん
（
原げ
ん
則そ
く

３
回か
い
分ぶ
ん
を
一い
っ
括か
つ
納の
う
入に
ゅ
う

）

申も
う
し

込こ

み
●
10
／
2
㈯
～
10
／
16
㈯

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

２
年ね

ん

ぶ
り
の
大た

い

会か
い

開か
い

催さ
い

！

水す
い

泳え
い

愛あ
い

好こ
う

者し
ゃ

の
方か

た

々が
た

お
ま
ち
し
て
い
ま
す

ふ
っ
く
ら
お
い
し
い
手て

作づ
く

り
パ
ン
を
焼や

き
ま
す

さ
い
た
ま
蕎そ

麦ば

打う

ち
倶く

楽ら

部ぶ

の
講こ

う

師し

に
よ
る
本ほ

ん

格か
く

的て
き

な

蕎そ

麦ば

打う

ち
３
回か

い

コ
ー
ス
を
体た

い

験け
ん

し
て
み
ま
し
ょ
う

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ
７
日に
ち
㈰

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

30
分ぷ
ん
～
12
時じ

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

●
20
名め
い

（
先せ
ん

着ち
ゃ
く

順じ
ゅ
ん

）

費ひ

　
用よ
う

●
無む

料り
ょ
う

講こ
う

　
師し

●
マ
ツ
ム
ー
チ
ョ
（
荻お
ぎ
原は
ら
松ま
つ
美み

）
先せ
ん
生せ
い

　
　
　
　
（
シ
エ
ナ
・
ウ
イ
ン
ド
・
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
打だ

楽が
っ
器き

奏そ
う
者し
ゃ
）

申も
う
し

込こ

み
●
10
／
８
㈮
～
10
／
31
㈰

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

楽が
っ

器き

の
演え

ん

奏そ
う

経け
い

験け
ん

が
な
い
方か

た

も

み
ん
な
で
い
っ
し
ょ
に

楽た
の

し
み
ま
し
ょ
う
！

若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

と
音お
ん

楽が
く

仲な
か

間ま

を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た

　
９
月が
つ

11
日に
ち

㈯
に
ボ
ス
ト
ン
交こ
う

響き
ょ
う

楽が
く

団だ
ん

オ
ー
ボ
エ
奏そ
う

者し
ゃ

で
あ

る
若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

氏し

と
娘む
す
め

さ
ん
の
圭け
い

良ら

さ
ん
（
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
）、

寺て
ら

嶋し
ま

陸り
く

也や

さ
ん
（
ピ
ア
ノ
）
に
よ
る
ク
ラ
シ
ッ
ク
コ
ン
サ
ー

ト
が
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。

　
毎ま
い

年と
し

恒こ
う

例れ
い

の
コ
ン
サ
ー
ト
で
す
が
、
昨さ
く

年ね
ん

は
新し
ん

型が
た

コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
影え
い
響き
ょ
う

で
中ち
ゅ
う

止し

と
な
り
、
約や
く

２
年ね
ん
ぶ
り
の
開か
い
催さ
い
と

な
り
ま
し
た
。

　
は
じ
め
に
若わ
か
尾お

氏し

の
オ
ー
ボ
エ
ソ
ロ
で
会か
い
場じ
ょ
う

が
一い
っ
気き

に
惹ひ

き
つ
け
ら
れ
、
寺て
ら

嶋し
ま

さ
ん
の
心こ
こ

地ち

よ
い
ピ
ア
ノ
の
音ね

色い
ろ

に
酔よ

い
し
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
今こ
ん

回か
い

は
圭け
い

良ら

さ
ん
の
演え
ん

奏そ
う

が
メ
イ

ン
と
な
り
ま
し
た
。
圭け
い

良ら

さ
ん
は
若わ
か

手て

ヴ
ァ
イ
オ
リ
ニ
ス
ト

の
登と
う

竜り
ゅ
う

門も
ん

で
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
イ
ン
国こ
く

際さ
い

コ
ン
ク
ー
ル
で
優ゆ
う

勝し
ょ
う

さ
れ
る
な
ど
華は
な

々ば
な

し
く
ご
活か
つ

躍や
く

さ
れ
て
い
ま
す
。
素す

晴ば

ら
し

い
表ひ
ょ
う

現げ
ん

力り
ょ
く

で
涙な
み
だ

ぐ
ま
れ
る
方か
た

も
お
り
、
至し

福ふ
く

の
ひ
と
と
き
と

な
り
ま
し
た
。

報ほ
う

　
告こ

く

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。

視し

覚か
く

障
し
ょ
う

害が
い

の
方か
た

向む

け
パ
ソ
コ
ン
教
き
ょ
う

室し
つ 

ｉア

イ

フ

ォ

ン

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
中
ち
ゅ
う

級
き
ゅ
う

編へ
ん

　

24
歳さ
い

の
重じ
ゅ
う

度ど

知ち

的て
き

障し
ょ
う

害が
い

を
伴と
も
な

う
自じ

閉へ
い

症し
ょ
う

の
息む
す

子こ

を
持も

つ
母は
は

で
す
。
就し
ゅ
う

労ろ
う

施し

設せ
つ

で
働は
た
ら

く
傍か
た
わ

ら
、
余よ

暇か

に
は
水す
い

泳え
い

と
マ
ラ
ソ
ン
を
楽た
の

し
ん
で
い
ま
す
。

　

振ふ

り
返か
え

れ
ば
６
歳さ
い

の
と
き
、
何な
に

か
運う
ん

動ど
う

を
さ
せ
た
い
と
セ
ン
タ
ー
の
水す
い

泳え
い

の
講こ
う

習し
ゅ
う

に
参さ
ん

加か

し
た
の

が
そ
の
始は
じ

ま
り
で
し
た
。
水み
ず

に
慣な

れ
な
い
息む
す

子こ

に
、
顔か
お

つ
け
・
水す
い

中ち
ゅ
う

で
の
息い
き

吐は

き
か
ら
丁て
い

寧ね
い

に
ご
指し

導ど
う

い
た
だ
き
な
ん
と
か
習し
ゅ
う

得と
く

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今い
ま

で
は
当と
う

時じ

の
ス
タ
ッ
フ
の
方か
た

と
思お
も

い
出で

話ば
な
し

に
花は
な

が
咲さ

き
ま
す
。

　

１
年ね
ん

が
経た

っ
た
小し
ょ
う

１
の
夏な
つ

に
は
、
毎ま
い

日に
ち

親お
や

子こ

で
セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
に
通か
よ

い
練れ
ん

習し
ゅ
う

を
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
今い
ま

思お
も

え
ば
私わ
た
し

も
若わ
か

か
っ
た
こ
と
も
あ
り
必ひ
っ

死し

だ
っ
た
な
、
と
感か
ん

じ
ま
す
。
今い
ま

で
は
そ

の
パ
ワ
ー
は
微み

塵じ
ん

も
あ
り
ま
せ
ん
が
（
笑わ
ら
い

）

　

そ
こ
か
ら
色い
ろ

々い
ろ

な
ご
縁え
ん

が
あ
り
、
今い
ま

で
は
水す
い

泳え
い

チ
ー
ム
に
入は
い

ら
せ
て
い
た
だ
き
練れ
ん

習し
ゅ
う

を
し
て
い
ま

す
。
そ
れ
と
同ど
う

時じ

に
中ち
ゅ
う

学が
く

生せ
い

の
頃こ
ろ

か
ら
マ
ラ
ソ
ン
の
練れ
ん

習し
ゅ
う

も
開か
い

始し

し
、
高こ
う

校こ
う

生せ
い

で
ハ
ー
フ
を
、
一い
っ

昨さ
く

年ね
ん

に
は
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完か
ん

走そ
う

し
ま
し
た
。
水す
い

泳え
い

も
マ
ラ
ソ
ン
も
必ひ
つ

然ぜ
ん

的て
き

に
呼こ

吸き
ゅ
う

が
深ふ
か

く
な
り
、
無む

心し
ん

に
な
れ
る
と
い
う
観か
ん

点て
ん

か
ら
始は
じ

め
た
も
の
で
す
が
、
今い
ま

で
は
息む
す

子こ

自じ

身し
ん

の
良よ

い
ル
ー
テ
ィ
ン
と

な
っ
て
い
る
と
思お
も

い
ま
す
。

　

今い
ま

の
息む
す

子こ

の
姿す
が
た

は
私わ
た
し

自じ

身し
ん

が
「
何な
に

か
運う
ん

動ど
う

を
」
と
思お
も

い
描え
が

い
て
い
た
頃こ
ろ

の
も
の
を
は
る
か
に
超こ

え

て
い
ま
す
。
息む
す

子こ

を
は
じ
め
チ
ー
ム
の
方か
た

々が
た

、
ま
た
国こ
く

体た
い

や
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目め

指ざ

す
方か
た

々が
た

が
ひ

た
む
き
に
練れ
ん

習し
ゅ
う

す
る
姿す
が
た

に
尊そ
ん

敬け
い

の
念ね
ん

を
抱い
だ

き
ま
す
。
私わ
た
し

自じ

身し
ん

は
応お
う

援え
ん

す
る
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
が
、

最さ
い

大だ
い

の
サ
ポ
ー
ト
を
こ
れ
か
ら
も
近ち
か

く
で
続つ
づ

け
て
い
き
た
い
で
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば 日に

ち
　
時じ

●
11
月が
つ

28
日に
ち

㈰　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
午ご

後ご

４
時じ　
　
場ば

　
所し
ょ

●
第だ
い

１・
２
会か
い

議ぎ

室し
つ

対た
い

　
象し
ょ
う

●
埼さ
い
玉た
ま
県け
ん
在ざ
い
住じ
ゅ
う

の
視し

覚か
く
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
の
方か
た　
　
　
　
定て
い

　
員い
ん
●
８
名め
い
程て
い
度ど

（
先せ
ん
着ち
ゃ
く

順じ
ゅ
ん

）

費ひ

　
用よ
う
●
無む

料り
ょ
う　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
申も
う
し

込こ

み
●
10
／
23
㈯
～
11
／
6
㈯

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

ｉア

イ

フ

ォ

ン

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
を
使つ

か

い
始は

じ

め
た
が
、
便べ

ん

利り

に
使つ

か

え
な
い
人ひ

と

を
対た

い

象
し
ょ
う

に
音お

ん

声せ
い

ソ
フ
ト
を
使し

用よ
う

し

た
便べ

ん

利り

な
使つ

か

い
方か

た

を
紹

し
ょ
う

介か
い

し
ま
す

「
18
年ね
ん

分ぶ
ん

の
息む
す

子こ

と
の

伴ば
ん

走そ
う

を
振ふ

り
返か
え

っ
て
」

大お
お

門か
ど

規き

予よ

さ
ん
・
忠た
だ

央お 

さ
ん

特と
く
と
く

し
ゅ
う

し
ゅ
う集

「
福ふ
く

祉し

の
こ
と
ば
」

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
に
赴ふ

任に
ん

し
た
こ
ろ
、
水す
い

泳え
い

大た
い

会か
い

で
両り
ょ
う

手て

足あ
し

に
欠け
っ

損そ
ん

の
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

が

泳お
よ

い
で
い
る
の
に
驚お
ど
ろ

き
、
溺お
ぼ

れ
な
い
か
と
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
見み

て
い
た
。
ゴ
ー
ル
の
際さ
い

に
“
す

ご
い
な
”
と
思お
も

っ
た
の
と
同ど
う

時じ

に
、
障し
ょ
う

害が
い

が
あ
る
の
に
挑ち
ょ
う

戦せ
ん

を
し
て
い
る
の
で
は
な
く
、
障し
ょ
う

害が
い

が

あ
る
か
ら
こ
そ
挑ち
ょ
う

戦せ
ん

し
て
い
る
の
か
な
と
勝か
っ

手て

な
が
ら
感か
ん

じ
た
。
そ
の
時と
き

に
思お
も

い
出だ

し
た
福ふ
く

祉し

の

こ
と
ば
を
紹し
ょ
う

介か
い
し
た
い
。（
文も

字じ

数す
う
の
関か
ん
係け
い
で
敬け
い
体た
い
で
な
く
常じ
ょ
う

体た
い
文ぶ
ん
で
失し
つ
礼れ
い
し
ま
す
）

「
︱
前ぜ
ん

略り
ゃ
く

︱　

身し
ん

体た
い

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

は
致い
た

し
方か
た

な
く
周ま
わ

り
の
後あ
と

を
追お

う
こ
と
で
は
な
く
、
障し
ょ
う

害が
い

以い

前ぜ
ん

よ

り
も
成せ
い

長ち
ょ
う

し
た
新あ
た
ら

し
い
生い

き
方か
た

を
し
て
、
一い
っ

般ぱ
ん

の
人ひ
と

が
環か
ん

境き
ょ
う

喪そ
う

失し
つ

を
克こ
く

服ふ
く

す
る
た
め
の
サ
ン
プ
ル

を
示し
め

さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
︱
中ち
ゅ
う

略り
ゃ
く

︱　
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

は
、
い
つ
か
こ
の
よ
う
に
い
え
る
日ひ

を
心こ
こ
ろ

に
期き

し
て
い
る
べ
き
で
す
。“
も
し
私わ
た
し

が
障し
ょ
う

害が
い

を
も
っ
て
い
な
か
っ
た
な
ら
、
果は

た
し
て
、
こ
こ

ま
で
や
っ
て
こ
ら
れ
た
で
あ
ろ
う
か
？
”
と
」（
第だ
い

７
回か
い

ア
ジ
ア
太た
い

平へ
い

洋よ
う

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

会か
い

議ぎ

総そ
う

会か
い

パ
ネ
ル
、
1
9
8
3
年ね
ん

４
月が
つ

11
日に
ち

ク
ア
ラ
ル
ン
プ
ー
ル
、
永な
が

井い

昌ま
さ

夫お

「
生せ
い

起き

す
る
身し
ん

体た
い

障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
の
役や
く
割わ

り
」）

当と
う
時じ

国こ
く
立り
つ
身し
ん
体た
い
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
精せ
い
神し
ん
科か

医い

長ち
ょ
う

で
あ
り
自じ

身し
ん
が
頸け
い
椎つ
い
損そ
ん

傷し
ょ
う

に
よ
る
身し
ん
体た
い
障し
ょ
う

害が
い
の
あ
っ
た
永な
が
井い

昌ま
さ
夫お

氏し

が
今い
ま
か
ら
38
年ね
ん
前ま
え
に
行お
こ
な

っ
た
講こ
う
演え
ん
の
一い
ち
部ぶ

抜ば
っ
粋す
い
で
あ

る
。
特と
く

に
最さ
い

後ご

の
こ
と
ば
が
印い
ん

象し
ょ
う

に
残の
こ

り
、
学が
く

生せ
い

時じ

代だ
い

に
講こ
う

義ぎ

で
も
ら
っ
た
こ
の
資し

料り
ょ
う

（
A
３

両り
ょ
う

面め
ん
刷ず

り
３
枚ま
い
）
は
長な
が
年ね
ん
保ほ

管か
ん
し
て
き
た
。

私わ
た
し

に
は
高こ
う

校こ
う

時じ

代だ
い

に
塾じ
ゅ
く

に
行い

く
途と

中ち
ゅ
う

で
交こ
う

通つ
う

事じ

故こ

に
遭あ

い
高こ
う

次じ

脳の
う

機き

能の
う

障し
ょ
う

害が
い

や
身し
ん

体た
い

障し
ょ
う

害が
い

の
あ

る
弟お
と
う
と

が
い
る
。
本ほ
ん

人に
ん

は
30
歳さ
い

を
過す

ぎ
た
が
、障し
ょ
う

害が
い

の
特と
く

性せ
い

で
幼お
さ
な

い
発は
つ

言げ
ん

を
繰く

り
返か
え

し
て
い
る
の
で
、

周し
ゅ
う

囲い

も
障し
ょ
う

害が
い

が
あ
る
こ
と
を
察さ
っ

し
て
優や
さ

し
く
関か
か

わ
っ
て
く
れ
る
。
し
か
し
私わ
た
し

は
、“
本ほ
ん

当と
う

は
頭あ
た
ま

が

良よ

く
て
進し
ん

学が
く

校こ
う

に
通か
よ

っ
て
い
た
ん
だ
”
と
い
う
想お
も

い
が
頭あ
た
ま

を
よ
ぎ
る
。“
有ゆ
う

名め
い

大だ
い

学が
く

に
進し
ん

学が
く

し
た

か
も
し
れ
な
い
、
弁べ
ん

護ご

士し

に
な
っ
た
か
も
し
れ
な
い
。
交こ
う

通つ
う

事じ

故こ

を
担た
ん

当と
う

し
た
弁べ
ん

護ご

士し

だ
っ
て
同お
な

じ
高こ
う
校こ
う
出し
ゅ
っ

身し
ん
者し
ゃ
だ
っ
た
ん
だ
”
な
ど
と
失う
し
な

っ
た
可か

能の
う
性せ
い
を
最さ
い
大だ
い
に
増ぞ
う
幅ふ
く
し
て
感か
ん
じ
て
し
ま
う
。
叔お

父じ

に
あ
た
る
弟お
と
う
と

の
様よ
う

子す

に
少す
こ

し
戸と

惑ま
ど

う
私わ
た
し

の
娘む
す
め

た
ち
に
対た
い

し
て
「
本ほ
ん

当と
う

は
頭あ
た
ま

が
よ
か
っ
た
ん
だ

よ
」
な
ど
と
言い

っ
て
し
ま
う
。
今い
ま

の
弟お
と
う
と

を
庇か
ば

う
つ
も
り
が
結け
っ

果か

的て
き

に
否ひ

定て
い

し
て
し
ま
い
申も
う

し
訳わ
け

な
い
が
、「
本ほ
ん
当と
う
な
ら
…
」
と
可か

能の
う
性せ
い
の
喪そ
う
失し
つ
の
感か
ん
情じ
ょ
う

は
拭ぬ
ぐ
え
な
い
の
で
あ
る
。

当と
う
事じ

者し
ゃ
で
あ
れ
ば
な
お
さ
ら
な
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

先さ
き

程ほ
ど

の
“
果は

た
し
て
こ
こ
ま
で
や
っ
て
こ
ら
れ
た
で
あ
ろ
う
か
”
と
評ひ
ょ
う

価か

で
き
る
と
き
は
い
つ
な
の
か
、
そ
ん
な
日ひ

が
弟お
と
う
と

に
や
っ
て
来く

る
の
か
も
分わ

か
ら
な
い
が
、
有ゆ
う

名め
い

大だ
い

学が
く

や
弁べ
ん

護ご

士し

で
は
な
い
も
っ
と
特と
く

別べ
つ

な
可か

能の
う

性せ
い

の
実じ
つ

現げ
ん

が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。
単た
ん

調ち
ょ
う

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
弟お
と
う
と

の
生せ
い

活か
つ

に
、
こ
の

ま
ま
で
い
い
の
か
と
い
う
焦あ
せ
り
や
新あ
ら
た
な
挑ち
ょ
う

戦せ
ん
へ
の
期き

待た
い
が
入い

り
交ま

ざ
る
よ

う
な
、
福ふ
く
祉し

の
こ
と
ば
で
あ
る
。

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
庶し
ょ

務む

担た
ん

当と
う　

山や
ま

野の　
生し
ょ
う
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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。

◀◀◀◀◀◀◀◀ 今
こ ん

月
げ つ

の予
よ

定
て い

（10月
が つ

）

◦１セット５～ 10回
かい
、３セットを目

め
安
やす
に

◦呼
こ
吸
きゅう
は自

し
然
ぜん
に、動

どう
作
さ
は４秒

びょう
かけながら

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？？～

 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。

●足
あし

をイスやクッションなどに乗
の

せ、頭
あたま

を少
すこ

し床
ゆか

から
上
あ

げておく。
●上

じょう
半
はん

身
しん

をひねりながら起
お

こし、右
みぎ

手
て

で左
ひだり

足
あし

の横
よこ

を触
さわ

る。（反
はん

対
たい

側
がわ

も行
おこな

う。）

●膝
ひざ

を床
ゆか

と平
へい

行
こう

になる高
たか

さ
まで上

あ
げる。

●上
あ

げた足
あし

を後
うし

ろに引
ひ

き、
元
もと

の姿
し

勢
せい

に戻
もど

る。

●体
からだ

の前
ぜん

方
ぽう

で、肩
かた

をすくませ
るようにして重

おも
りを持

も
つ。

●肩
かた

を上
あ

げながら後
うし

ろへ回
まわ

し、後
うし

ろから前
まえ

に戻
もど

す。

日 予
よ

定
てい

16日㈯ 　

17日㈰ 午
ご
後
ご
　陶
とう
芸
げい
教
きょう
室
しつ

18日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

19日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

20日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ

21日㈭ 　

22日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち教

きょう
室
しつ

23日㈯ 午
ご
後
ご
　みんなのおんがく

24日㈰ 午
ご
後
ご
　オータムコンサート、アーチェリー場

じょう
利
り
用
よう
認
にん
定
てい
会
かい

25日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

26日㈫ 　

27日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ

28日㈭ 　

29日㈮ 　

30日㈯ 　

31日㈰ 午
ご
後
ご
　陶
とう
芸
げい
教
きょう
室
しつ

日 予
よ

定
てい

1日㈮

2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

3日㈰ 午
ご
後
ご
　スティールパンワークショップ

4日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

5日㈫ 　

6日㈬ 午
ご
後
ご
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ

7日㈭ 　

8日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち教

きょう
室
しつ

9日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、リハビリ相

そう
談
だん

10日㈰ 　

11日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

12日㈫ 　

13日㈬ 午
ご
後
ご
　フラワーアレンジメント教

きょう
室
しつ

14日㈭ 　

15日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（うどん）

11月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　1日

にち
㈪、8日

にち
㈪、15日

にち
㈪、16日

にち
㈫、22日

にち
㈪、29日

にち
㈪

「ゆ～っくり」がコツ！
スロートレーニング ポイント

筋
きん

肉
にく

に力
ちから

をいれてゆっくり動
うご

かすと、血
けつ

流
りゅう

が
制
せい

限
げん

され、小
ちい

さな負
ふ

荷
か

でも筋
きん

肥
ひ

大
だい

・筋
きん

力
りょく

増
ぞう

強
きょう

効
こう

果
か

が得
え

られます。

腹
ふっ

筋
きん

太
ふと

もも・お尻
しり

肩
かた

回
まわ

り


