
12
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 1111

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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☆募
ぼ
集
しゅう
「みぬまわいわい寄

よ
席
せ
」他
ほか
………… 1～ 2

☆読
どく
者
しゃ
の広

ひろ
場
ば
「文

ぶん
化
か
教
きょう
室
しつ
に参
さん
加
か
して」………………3

☆特
とく
集
しゅう
「トレーニング室

しつ
利
り
用
よう
講
こう
習
しゅう
会
かい
」について…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。
　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

30分
ぷん

み
ぬ
ま
わ
い
わ
い
寄よ

席せ

日に
ち

　
時じ

●
１
月が
つ

16
日に
ち

㈰　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

開か
い

演え
ん

（
１
時じ

開か
い

場じ
ょ
う

）

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

）（
先せ
ん
着ち
ゃ
く

順じ
ゅ
ん

）

　
　
　
　
＊
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
●
11
月が
つ

28
日に
ち
㈰
～　

出し
ゅ
つ

演え
ん

者し
ゃ

●
落ら
く

語ご　
春し
ゅ
ん

風ぷ
う

亭て
い　

小こ

柳り
ゅ
う　

　
色い
ろ

物も
の　

小こ

泉い
ず
み　

ポ
ロ
ン

　
　
　
　
落ら
く

語ご　
笑し
ょ
う

福ふ
く

亭て
い　

茶さ

光こ
う　

　
落ら
く

語ご　
三さ
ん

遊ゆ
う

亭て
い　

美み

よ
し　

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

笑わ
ら

う
門か
ど

に
は
福ふ
く

来き
た

る
！

交こ
う

流
り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
恒こ
う

例れ
い

「
み
ぬ
ま
わ
い
わ
い
寄よ

席せ

」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
す　令

れい
和
わ

３年
ねん

12月
がつ

29日
にち

㈬～令
れい

和
わ

４年
ねん

１月
がつ

３
日
にち

㈪までお休
やす

みとなります。

年
ねん
末
まつ
年
ねん
始
し
の休

きゅう
館
かん
日
び
のお知

し
らせ

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
㈰　
9
時じ

〜
16
時じ

18
日に
ち
㈯　
9
時じ

〜
16
時じ

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

　11月
がつ

2日
にち

㈫〜 12日
にち

㈮の間
あいだ

、作
さく

品
ひん

展
てん

示
じ

コーナーで展
てん

示
じ

された
（公

こう

社
しゃ

）日
に

本
ほん

リウマチ友
とも

の会
かい

 埼
さい

玉
たま

支
し

部
ぶ

の皆
みな

様
さま

の手
しゅ

工
こう

芸
げい

作
さく

品
ひん

です。
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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。

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト

教
き
ょ
う

室し
つ

Ｄデ

イ

ジ

ー

Ａ
Ｉ
Ｓ
Ｙ
講こ
う

習
し
ゅ
う

会か
い

パ
ソ
コ
ン
相そ
う

談だ
ん

会か
い

み
ん
な
の
お
ん
が
く

料
り
ょ
う

理り

教
き
ょ
う

室し
つ

（
栄え
い

養よ
う

を
学ま
な

ぶ
）

陶と
う

芸げ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

日に
ち

　
時じ

●
１
月が
つ

27
日に
ち

㈭

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
～
午ご

後ご

３
時じ

場ば

　
所し
ょ

●
第だ
い

１・
２
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
●
20
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
●
12
／
16
㈭
～
１
／
９
㈰

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

季き

節せ
つ

の
花は

な

の
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
を
行

お
こ
な

い
ま
す

日に
ち

　
時じ

●
１
月が
つ

30
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
研け
ん
修し
ゅ
う

室し
つ

対た
い

　
象し
ょ
う

●
デ
イ
ジ
ー
編へ
ん

集し
ゅ
う

に
興き
ょ
う

味み

・
関か
ん

心し
ん

が
あ
る
方か
た

定て
い

　
員い
ん

●
10
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

申も
う
し

込こ

み
●
12
／
22
㈬
～
1
／
12
㈬

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

デ
イ
ジ
ー
と
は
…
…
デ
ジ
タ
ル
録ろ
く

音お
ん

図と

書し
ょ

　
パ
ソ
コ
ン
を
使つ
か

っ
て
音お
ん

声せ
い

デ
ー
タ
を
録ろ
く

音お
ん

し
、
必ひ
つ

要よ
う

な
部ぶ

分ぶ
ん

を
検け
ん

索さ
く

で
き
る
よ
う
に
編へ
ん

集し
ゅ
う

し
ま
す
。

　

見み

出だ

し
や
ペ
ー
ジ
で
呼よ

び
出だ

し
た
り
、
ま
る
で
活か
つ

字じ

本ぼ
ん

の

ペ
ー
ジ
を
操あ
や
つ

る
よ
う
に
、
耳み
み

で
「
読よ

む
」
こ
と
が
で
き
る
視し

覚か
く
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
の
方か
た
の
た
め
の
デ
ジ
タ
ル
録ろ
く
音お
ん
さ
れ
た
Cシ
ー
デ
ィ
ーD
ロ
ム

で
す
。

日に
ち

　
時じ

●
１
月が
つ

20
日に
ち

㈭　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
午ご

後ご

３
時じ

場ば

　
所し
ょ
●
第だ
い

１・
２
研け
ん
修し
ゅ
う

室し
つ

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

、
介か
い

護ご

者し
ゃ

等な
ど

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
●
12
／
15
㈬
～
１
／
５
㈬

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

●
１
月が
つ

22
日に
ち

㈯

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
～
午ご

後ご

２
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

）（
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
●
12
／
25
㈯
～
1
／
15
㈯

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

●
１
月が
つ

25
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
●
６
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う

●
1
0
0
0
円え
ん

講こ
う

　
師し

●
中な
か
山や
ま　
順じ
ゅ
ん

子こ

氏し

（
埼さ
い
玉た
ま
県け
ん
栄え
い
養よ
う
士し

会か
い　
栄え
い
養よ
う
士し

）

申も
う
し

込こ

み
●
12
／
11
㈯
～
12
／
25
㈯

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

●
１
月が
つ

14
日に
ち
・
28
日に
ち
、
２
月が
つ

11
日に
ち
・
25
日に
ち
、
３
月が
つ

18
日に
ち

　
　
　
　
（
各か
く

金き
ん

曜よ
う

日び

）　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

〜
午ご

後ご

３
時じ

　
　
　
　
全ぜ
ん
５
回か
い
コ
ー
ス

場ば

　
所し
ょ

●
第だ
い

２
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
●
８
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う

●
毎ま
い

回か
い
5
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
12
／
５
㈰
～
12
／
22
㈬

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

音お
ん

声せ
い

を
パ
ソ
コ
ン
に
取と

り
込こ

み
、
デ
ー
タ
を
Ｄデ

イ

ジ

ー

Ａ
Ｉ
Ｓ
Ｙ

化か

す
る
方ほ

う

法ほ
う

を
学ま

な

び
ま
す

パ
ソ
コ
ン
操そ

う

作さ

に
つ
い
て
疑ぎ

問も
ん

・
質し

つ

問も
ん

に
パ
ソ
コ
ン
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
が
個こ

別べ
つ

に
お
答こ

た

え
し
ま
す

音お
ん

楽が
く

療
り
ょ
う

法ほ
う

士し

の
指し

導ど
う

の
も
と
、

楽た
の

し
く
音お

ん

楽が
く

に
触ふ

れ
る
時じ

間か
ん

で
す

栄え
い

養よ
う

に
つ
い
て
学ま

な

び
な
が
ら
、

料
り
ょ
う

理り

作づ
く

り
を
楽た

の

し
み
ま
し
ょ
う

オ
リ
ジ
ナ
ル
作さ
く

品ひ
ん

を
作つ

く

り
ま
し
ょ
う

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。

　

今こ

年と
し

９
月が
つ

か
ら
教き
ょ
う

室し
つ

に
通か
よ

わ
せ
て
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

私わ
た
し

は
、
約や
く

10
年ね
ん

前ま
え

人に
ん

間げ
ん

関か
ん

係け
い

で
心し
ん

身し
ん

共と
も

に
体た
い

調ち
ょ
う

不ふ

良り
ょ
う

と
な
り
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
行い

っ

た
と
こ
ろ
、
う
つ
病び
ょ
う

を
発は
っ

生せ
い

し
、
１
年ね
ん

間か
ん

職し
ょ
く

場ば

を
休き
ゅ
う

職し
ょ
く

と
な
り
ま
し
た
。
通つ
う

院い
ん

中ち
ゅ
う

、

次つ
ぎ

々つ
ぎ

と
病び
ょ
う

名め
い

が
増ふ

え
、
う
つ
病び
ょ
う

、
適て
き

応お
う

障し
ょ
う

害が
い

、
注ち
ゅ
う

意い

欠け
っ

陥か
ん

・
多た

動ど
う

性せ
い

障し
ょ
う

害が
い

、
自じ

閉へ
い

症し
ょ
う

ス
ペ
ク
ト

ラ
ム
、
学が
く

習し
ゅ
う

障し
ょ
う

害が
い

、
不ふ

眠み
ん

症し
ょ
う

と
多た

彩さ
い

で
す
。
事じ

務む

的て
き

な
業ぎ
ょ
う

務む

を
行お
こ
な

っ
て
い
る
た
め
、
手て

帳ち
ょ
う

は
３

級き
ゅ
う

で
す
。
職し
ょ
く

場ば

復ふ
っ

帰き

し
て
も
毎ま
い

年と
し

２
～
３
ヵか

月げ
つ

は
休き
ゅ
う

職し
ょ
く

し
て
い
ま
す
。
土ど

日に
ち

曜よ
う

日び

は
疲つ
か

れ
が
と

れ
ず
、
朝あ
さ

か
ら
晩ば
ん

ま
で
爆ば
く

睡す
い

。
夕ゆ
う

食し
ょ
く

、
入に
ゅ
う

浴よ
く

が
終お

わ
る
と
翌よ
く

朝あ
さ

ま
で
爆ば
く

睡す
い

と
い
う
生せ
い

活か
つ

。

　

年ね
ん

齢れ
い

も
63
才さ
い

、
も
う
隠い
ん

退た
い

し
て
も
良よ

い
か
と
思お
も

う
と
同ど
う

時じ

に
仕し

事ご
と

一ひ
と

筋す
じ

で
あ
っ
た
た
め
、
何な
に

か
趣し
ゅ

味み

を
持も

た
な
け
れ
ば
１
日に
ち

中じ
ゅ
う

家い
え

に
い
て
、
認に
ん

知ち

症し
ょ
う

に
な
る
か
と
思お
も

い
ネ
ッ
ト
で
い
ろ
い
ろ

調し
ら

べ
、
セ
ン
タ
ー
で
催も
よ
お

し
物も
の

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
職し
ょ
く

場ば

復ふ
っ

帰き

後ご

は
最も

寄よ

り
駅え
き

か
ら
、

職し
ょ
く

場ば

の
あ
る
駅え
き

の
電で
ん

車し
ゃ

し
か
乗の

っ
た
こ
と
が
な
く
見み

ず
知し

ら
ず
の
人ひ
と

が
集あ
つ

ま
り
、
広ひ
ろ

い
空く
う

間か
ん

も

怖こ
わ

い
、
無ぶ

事じ

に
セ
ン
タ
ー
へ
着つ

け
る
か
、
教き
ょ
う

室し
つ

に
い
る
こ
と
が
で
き
る
か
心し
ん

配ぱ
い

で
し
た
。

　

送そ
う

迎げ
い

バ
ス
で
セ
ン
タ
ー
に
着つ

き
、
セ
ン
タ
ー
の
大お
お

き
さ
に
驚お
ど
ろ

く
と
と
も
に
、
入は
い

っ
て
も
大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

か
、
不ふ

安あ
ん

な
が
ら
入い
り

口ぐ
ち

に
行い

く
と
、
セ
ン
タ
ー
の
人ひ
と

か
ら
声こ
え

を
か
け
ら
れ
て
少す
こ

し
気き

分ぶ
ん

が
楽ら
く

に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
い
つ
も
セ
ン
タ
ー
に
来き

て
い
る
女じ
ょ

性せ
い

か
ら
も
声こ
え

を
か
け
ら
れ
、
更さ
ら

に

“
蕎そ

麦ば

打う

ち
教き
ょ
う

室し
つ

”
も
一い
っ

緒し
ょ

で
し
た
の
で
か
な
り
気き

分ぶ
ん

も
落お

ち
着つ

き
ま
し
た
。
教き
ょ
う

室し
つ

に
入は
い

る
と

職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

、
先せ
ん

生せ
い

達た
ち

が
和な
ご

や
か
に
向む

か
え
て
い
た
だ
き
、
ま
た
一ひ
と
り人

対た
い

一ひ
と
り人

で
親し
ん

切せ
つ

て
い
ね
い

に
教お
し

え
て
い
た
だ
き
、
そ
の
間あ
い
だ

に
も
そ
ば
に
関か
ん

す
る
こ
と
も
色い
ろ

々い
ろ

と
教お
そ

わ
り
、
以い

前ぜ
ん

か
ら
知し

っ

て
い
る
人ひ
と

の
よ
う
に
感か
ん

じ
ら
れ
不ふ

安あ
ん

等な
ど

も
な
く
、
居い

心ご
こ

地ち

の
良よ

い
安あ
ん

堵ど

感か
ん

に
浸ひ
た

る
思お
も

い
で
し
た
。

　

今い
ま

で
は
、
教き
ょ
う

室し
つ

で
誰だ
れ

と
会あ

え
る
か
な
、
ま
た
教お
し

え
て
も
ら
え
る
心こ
こ

地ち

良よ

さ
、
こ
の
文ぶ
ん

を
書か

い

て
い
て
気き

が
付つ

い
た
こ
と
は
、
対た
い

人じ
ん

関か
ん

係け
い

恐き
ょ
う

怖ふ

も
、
少す
こ

し
で
す
が
良よ

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ま

た
少す
こ

し
で
す
が
積せ
っ

極き
ょ
く

性せ
い

が
出で

て
き
た
こ
と
を
感か
ん

じ
て
い
ま
す
。
後あ
と

、
送そ
う

迎げ
い

バ
ス
か
ら
見み

え
る
景け

色し
き

で
季き

節せ
つ

の
移う
つ

り
変か

わ
り
を
感か
ん

じ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
行い

け
る
限か
ぎ

り
、
い
ろ
い
ろ
な
教き
ょ
う

室し
つ

に
参さ
ん

加か

す
る
予よ

定て
い

で
い
ま
す
。　

　

セ
ン
タ
ー
の
職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

、
先せ
ん

生せ
い

方が
た

、
バ
ス
の
運う
ん

転て
ん

手し
ゅ

の
方か
た

こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願ね
が

い
い

た
し
ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

「
文ぶ
ん

化か

教き
ょ
う

室し
つ

に
参さ
ん

加か

し
て
」

黒く
ろ

澤さ
わ

　
昇の
ぼ
る 

さ
ん

当と
う

セ
ン
タ
ー
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し
つ

に
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、
ニ
ュ
ー
ス
テ
ッ
プ
な
ど
の
有ゆ
う

酸さ
ん

素そ

運う
ん

動ど
う

系け
い

の
マ
シ
ン
や
筋き
ん

力り
ょ
く

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機き

器き

な
ど
を
設せ
っ

置ち

し
て
お
り
ま
す
。
体た
い

力り
ょ
く

・
筋き
ん

力り
ょ
く

の
維い

持じ

増ぞ
う

進し
ん

、
運う
ん

動ど
う

不ぶ

足そ
く

解か
い

消し
ょ
う

な
ど
日に
ち

常じ
ょ
う

的て
き

な
運う
ん

動ど
う

習し
ゅ
う

慣か
ん

を
身み

に
つ
け
る
た
め
に
も
ぜ
ひ
、
ご
利り

用よ
う

く

だ
さ
い
♪

時じ

　
間か
ん

①
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん　

　
②
午ご

後ご

３
時じ

30
分ぷ
ん　

　
③
午ご

後ご

６
時じ

※
１
日に
ち

１
回か
い

の
開か
い

催さ
い

に
な
り
ま
す
。
所し
ょ

要よ
う

時じ

間か
ん

は
概お
お
む

ね
50
分ぷ
ん

間か
ん

で
す
。

内な
い

　
容よ
う

①
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し
つ

利り

用よ
う

方ほ
う

法ほ
う

②
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
実じ
っ
施し

方ほ
う
法ほ
う

③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機き

器き

の
使し

用よ
う
方ほ
う
法ほ
う

可か

動ど
う
式し
き
座ざ

面め
ん
の
機き

器き

も
あ
る
の
で
、

車く
る
ま

い
す
使し

用よ
う

の
方か
た

も
気き

軽が
る

に
ご
利り

用よ
う

い
た
だ
け
ま
す
♪

基き

本ほ
ん

的て
き

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方ほ
う

法ほ
う

や
正た
だ

し
い
機き

器き

の
取と

り
扱あ
つ
か

い
方ほ
う

法ほ
う

に
つ
い
て
ご
説せ
つ

明め
い

い
た
し

ま
す
。
実じ
っ

際さ
い

に
機き

器き

を
使つ
か

い
な
が
ら
、
一ひ
と

人り

一ひ
と

人り

に
あ
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方ほ
う

法ほ
う

を
ご
案あ
ん

内な
い

し
ま
す
！ 

持も

ち
物も
の

・
運う
ん

動ど
う

靴ぐ
つ

（
内う
ち

履ば

き
）

・
ジ
ャ
ー
ジ
な
ど
動う
ご

き
や
す
い
服ふ
く

装そ
う
（
ジ
ー
パ
ン
・
ス
カ
ー
ト
・
ス
ラ
ッ
ク
ス
な
ど
は

ご
遠え
ん
慮り
ょ
く
だ
さ
い
）

・
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う
証し
ょ
う

　
（
講こ
う
習し
ゅ
う

会か
い
終し
ゅ
う

了り
ょ
う

後ご

に
受じ
ゅ
講こ
う
シ
ー
ル
を
貼は

り
ま
す
）

・
そ
の
他た

運う
ん

動ど
う

時じ

に
必ひ
つ

要よ
う

な
も
の

　
（
飲の

み
物も
の

・
タ
オ
ル
・
着き

替が

え
な
ど
）

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し
つ
の
ご
利り

用よ
う
に
は
、
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う
証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か
た
で
利り

用よ
う
講こ
う
習し
ゅ
う

会か
い
の
受じ
ゅ
講こ
う

が
必ひ
つ
要よ
う
に
な
り
ま
す
。
講こ
う
習し
ゅ
う

会か
い
は
、
前ぜ
ん
日じ
つ
ま
で
の
事じ

前ぜ
ん
予よ

約や
く
制せ
い
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う
担た
ん
当と
う

　
　
Ｔ
Ｅ
Ｌ
：
０
４
８
―
８
３
４
―
２
２
４
８

　
　
Ｆ
Ａ
Ｘ
：
０
４
８
―
８
３
４
―
３
３
３
３

可
か

動
どう

式
しき

座
ざ

面
めん

の機
き

器
き

もあるの
で、車

くるま
いす使

し
用
よう

の方
かた

も気
き

軽
がる

にご利
り

用
よう

いただけます♪

特と
く
と
く

し
ゅ
う

し
ゅ
う集

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し
つ

利り

用よ
う

講こ
う

習
し
ゅ
う

会か
い

」
に
つ
い
て
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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

（12月
が つ

）

①～③を5～ 6セット
ゆっくり行

おこな
いましょう！

① ひ じ の 高
たか

さ ま で 上
あ

げ、
ゆっくり後

うし
ろに1回

かい
、回

まわ

します

②両
りょう

手
て

を組
く

み、腕
うで

を前
まえ

に8秒
びょう

か
けて伸

の
ばします

　手
て

のひらは、外
そと

側
がわ

を向
む

けます

③そのまま8秒
びょう

かけて両
りょう

手
て

を
頭
ず

上
じょう

に移
い

動
どう

させ真
ま

上
うえ

に伸
の

ば
します

タオルを使
つか

うことで同
おな

じ姿
し

勢
せい

を保
たも

ちやすくな
ります

両
りょう

手
て

を上
あ

げることが難
むずか

しい方
かた

は片
かた

方
ほう

ずつ行
おこな

ってもOK ！

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。

もしくは
前
まえ

の物
もの

を押
お

す

イメージで！
肩
けん

甲
こう

骨
こつ

を大
おお

きく動
うご

かすイメージで！
引
ひ

っ張
ぱ

られている

イメージで！

日 予
よ

定
てい

16日㈭ 午
ご
後
ご
　ハンドメイド教

きょう
室
しつ

17日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（うどん作

づく
り）

18日㈯ 午
ご
後
ご
　みんなのおんがく

19日㈰ 午
ご
後
ご
　フラワーアレンジメント教

きょう
室
しつ
、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㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

21日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

22日㈬ 　

23日㈭ 　

24日㈮ 　

25日㈯ 　

26日㈰ 　

27日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

28日㈫ 　

29日㈬ 休
きゅう
館
かん
日
び

30日㈭ 休
きゅう
館
かん
日
び

31日㈮ 休
きゅう
館
かん
日
び

日 予
よ

定
てい

1日㈬ 午
ご
前
ぜん
　初
しょ
日
にち
受
うけ
付
つけ

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㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　交
こう
流
りゅう
水
すい
泳
えい
大
たい
会
かい

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
ち教

きょう
室
しつ

8日㈬ 　

9日㈭ 午
ご
後
ご
　盆
ぼん
栽
さい
教
きょう
室
しつ

10日㈮ 　

11日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、リハビリ相

そう
談
だん

12日㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　交
こう
流
りゅう
卓
たっ
球
きゅう
、STT大

たい
会
かい

13日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

14日㈫ 　

15日㈬ 　

1月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　1日

にち
㈯、2日

にち
㈰、3日

にち
㈪、11日

にち
㈫、17日

にち
㈪、18日

にち
㈫、24日

にち
㈪、31日

にち
㈪

ストレッチで睡
すい

眠
みん

の質
しつ

を上
あ

げましょう‼
深
しん

部
ぶ

体
たい

温
おん

が下
さ

がると眠
ねむ

くなり、深
ふか

い眠
ねむ

りになると言
い

われています。
寝
ね

る1 ～ 2時
じ

間
かん

前
まえ

に血
けっ

管
かん

や筋
きん

肉
にく

の集
あつ

まっている首
くび

や肩
かた

のストレッチをすると、
就
しゅう

寝
しん

する頃
ころ

にはスムーズに深
しん

部
ぶ

体
たい

温
おん

が下
さ

がります。
就
しゅう

寝
しん

前
まえ

のストレッチで深
しん

部
ぶ

体
たい

温
おん

を下
さ

げ、睡
すい

眠
みん

の質
しつ

を上
あ

げましょう！

筋
きん

肉
にく

をほぐし、疲
ひ

労
ろう

物
ぶっ

質
しつ

を

排
はい

出
しゅつ

する効
こう

果
か

もあります


