
4
月
の
個
人
利
用

で
き
な
い
日ひ

が
つ

こ

じ
ん

り

よ
う

体育館
たいいくかん

STT室
しつ

SSSTT室STT室T室SS T室
つしつ

トレーニング室
しつ

トトレーニング室レ ニング室ニングトレトレ ニング
しつ

プールプールプ ルールププ ル運動場
どうじょううん

運動場運動場動場運運動場
どうう うじょううんう

ソフトボール場
じょう

ソソソソフトボール場フトボ ル場ボールソフソフ ボ ル
じょうじ

アーチェリー場
じょう

アアーチェリー場チェリ 場リーアーア リ
じょうじ

ゲートボール場
じょう

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

　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

6
日
㈭　
夜や

間か
ん

7
日
㈮　
夜や

間か
ん

13
日
㈭　
夜や

間か
ん

14
日
㈮　
夜や

間か
ん

20
日
㈭　
夜や

間か
ん

21
日
㈮　
夜や

間か
ん

27
日
㈭　
夜や

間か
ん

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

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

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

２
日
㈰　
９
時じ

〜
16
時じ

13
日
㈭　
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

☆募
ぼ

集
しゅう

「朗
ろう

読
どく

講
こう

座
ざ

」他
ほか

……………………… 1 〜 3

☆読
どく

者
しゃ

の広
ひろ

場
ば

「懐
なつ

かしい山
やま

旅
たび

の思
おも

い出
で

 」……………3

☆今
こん

月
げつ

の予
よ

定
てい

…………………………………………4

☆令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

休
きゅう

館
かん

日
び

カレンダー……………………4

☆スポーツ指
し

導
どう

担
たん

当
とう

だより…………………………4

福ふ
く

祉し

機き

器き

相そ
う

談だ
ん

　
日に

本ほ
ん

福ふ
く

祉し

用よ
う

具ぐ

供
き
ょ
う

給
き
ゅ
う

協
き
ょ
う

会か
い

の
相そ
う

談だ
ん

員い
ん

に
よ
る
、

福ふ
く

祉し

機き

器き

の
個こ

別べ
つ

相そ
う

談だ
ん

会か
い

を
開か
い

催さ
い

し
て
い
ま
す

開か
い
催さ
い
予よ

定て
い

●
４
月が
つ

８
日に
ち　

●
５
月が
つ

６
日に
ち　

●
６
月が
つ

３
日に
ち　

●
７
月が
つ

１
日に
ち

●
８
月が
つ

５
日に
ち　

●
９
月が
つ

２
日に
ち　

●
10
月が
つ

７
日に
ち　

●
11
月が
つ

４
日に
ち

●
12
月が
つ

２
日に
ち　

●
１
月が
つ

６
日に
ち　

●
２
月が
つ

３
日に
ち　

●
３
月が
つ

２
日に
ち

日に
ち

　
時じ

●
毎ま

い
月つ

き
第だ

い

１
土ど

曜よ
う

日び　
正し

ょ
う

午ご

～
午ご

後ご

３
時じ

（
但た

だ
し
４
月が

つ
は
第だ

い

２
土ど

曜よ
う

日び

）

場ば

　
所し

ょ
●
第だ

い

３
会か

い
議ぎ

室し
つ　
　
費ひ

　
用よ

う
●
無む

料り
ょ
う

申も
う
し

込こ

み
●
不ふ

要よ
う

　
事じ

前ぜ
ん

に
ご
連れ

ん
絡ら

く
い
た
だ
け
れ
ば
、
当と

う
日じ

つ
相そ

う
談だ

ん
員い

ん
が
、
相そ

う
談だ

ん
内な

い
容よ

う
に
応お

う
じ
た

カ
タ
ロ
グ
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
等な

ど
の
情じ

ょ
う

報ほ
う

提て
い

供き
ょ
う

や
見み

本ほ
ん

の
持じ

参さ
ん

も
可か

能の
う

で
す
。

　
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

春
はる

の佳
よ

き日
ひ

に

書
しょ

遊
ゆう

会
かい

様
さま

作
さく

品
ひん

　2月
がつ

11日
にち

、文
ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

体
たい

験
けん

イベントに展
てん

示
じ

していた
だいた書

しょ

遊
ゆう

会
かい

のみなさんの
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。

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場
じ
ょ
う

利り

用よ
う

認に
ん

定て
い

会か
い

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
教
き
ょ
う

室し
つ

盆ぼ
ん

栽さ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

朗ろ
う

読ど
く

講こ
う

座ざ

　
３
月が
つ

５
日に
ち

㈰　
ボ
ッ
チ
ャ
・
カ
ー
リ
ン
グ
大た
い

会か
い

を
開か
い

催さ
い

し
ま

し
た
。

　
セ
ン
タ
ー
主し
ゅ
催さ
い
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
の
大た
い
会か
い
は
、

実じ
つ
に
４
年ね
ん
ぶ
り
の
開か
い
催さ
い
と
な
り
ま
し
た
。

　
参さ
ん

加か

者し
ゃ

数す
う

は
、
個こ

人じ
ん

申も
う
し

込こ
み

者し
ゃ

19
名め
い

、
チ
ー
ム
で
の
申も
う

し
込こ

み

は
７
チ
ー
ム
21
名め
い

で
計け
い

40
名め
い

の
参さ
ん

加か

で
し
た
。
試し

合あ
い

は
白は
く

熱ね
つ

し
、

喜よ
ろ
こ

び
合あ

っ
て
い
る
表ひ
ょ
う

情じ
ょ
う

や
、
時と
き

に
は
悔く
や

し
が
っ
て
い
る
様よ
う

子す

な

ど
が
垣か
い

間ま

見み

え
た
大た
い

会か
い

と
な
り
ま
し
た
。

　
次じ

年ね
ん

度ど

は
、
さ
ら
に
大お
お

き
な
大た
い

会か
い

と
な
り
、
と
び
っ
き
り
ス

ポ
ー
ツ
を
楽た
の
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
の
開か
い
催さ
い
が
で
き
れ
ば
と
思お
も
っ
て

い
ま
す
。

　
参さ
ん
加か

さ
れ
た
皆み
な
様さ
ま
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

と
び
っ
き
ー
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

ボ
ッ
チ
ャ
・
カ
ー
リ
ン
グ
大た
い

会か
い

日に
ち

　
時じ

●
４
月が
つ

16
日に
ち

、
５
月が
つ

21

日に
ち

、
※
６
月が
つ

25
日に
ち

、
７

月が
つ

16
日に
ち

、
８
月が
つ

20
日に
ち

、
９
月が
つ

17
日に
ち

、
10
月が
つ

15

日に
ち
、
11
月が
つ

19
日に
ち
、
12
月が
つ

17
日に
ち
、
１
月が
つ

21
日に
ち
、

２
月が
つ

18
日に
ち

、
３
月が
つ

17
日に
ち

　
　
　
　
第だ
い

３
日に
ち

曜よ
う

日び

（
※
６
月が
つ

は
第だ
い

４
日に
ち

曜よ
う

日び

）

　
　
　
　
各か
く
午ご

後ご

1
時じ

30
分ぷ
ん
～
午ご

後ご

３
時じ 

※
対た
い
象し
ょ
う

・
定て
い
員い
ん
・
申も
う
し

込こ
み
等な
ど
に
つ
い
て
は
お
問と

い
合あ

わ
せ

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

日に
ち

　
時じ

●
5
月が
つ

19
日に
ち
㈮

　
　
　
　
午ご

後ご

1
時じ

30
分ぷ
ん
～
３
時じ

30
分ぷ
ん

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

●
10
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
●
４
／
20
㈭
〜
５
／
４
（
木も
く
・
祝し
ゅ
く

）

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

●
５
月が
つ

17
日に
ち

・
24
日に
ち

・
31
日に
ち

、
6
月が
つ

7
日に
ち

・
14
日に
ち

・
21
日に
ち

・
28

日に
ち
、
7
月が
つ

5
日に
ち
（
各か
く
水す
い
曜よ
う
日び

）
全ぜ
ん

８
回か
い

　
　
　
　
午ご

後ご

1
時じ

30
分ぷ
ん

～
３
時じ

30
分ぷ
ん

場ば

　
所し
ょ
●
第だ
い

３・
４
研け
ん
修し
ゅ
う

室し
つ

対た
い

　
象し
ょ
う

●
全ぜ
ん

日に
っ

程て
い

参さ
ん

加か

で
き
る
方か
た

　
　
　
　
朗ろ
う
読ど
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
興き
ょ
う

味み

関か
ん
心し
ん
が
あ
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活か
つ

動ど
う

の
見み

込こ

み
の
あ
る
方か
た

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

講こ
う

　
師し

●
庄し
ょ
う

野の　
輝て
る
子こ

氏し

申も
う
し

込こ

み
●
４
／
12
㈬
〜
４
／
26
㈬

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

●
５
月が
つ

５
日に
ち

（
金き
ん

・
祝し
ゅ
く

）

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
３
時じ

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
●
８
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う

●
８
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
４
／
７
㈮
〜
４
／
21
㈮

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

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場

じ
ょ
う

を
利り

用よ
う

す

る
た
め
の
認に

ん

定て
い

証
し
ょ
う

を
取し

ゅ

得と
く

し

ま
す
。

Ｕ
Ｖ
レ
ジ
ン
液え

き

を
使つ

か

っ
た
作さ

く

品ひ
ん

を
作つ

く

り
ま
す

季き

節せ
つ

の
植

し
ょ
く

物ぶ
つ

で
苔こ

け

玉だ
ま

を
作つ

く

り
ま
す
　

朗ろ
う

読ど
く

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
向む

け
て
、
実じ

っ

践せ
ん

的て
き

な
技ぎ

術
じ
ゅ
つ

を
学ま

な

び
ま
す

発は
っ
表ぴ
ょ
う

会か
い

日に
ち

　
時じ

●
７
月が
つ

12
日に
ち
㈬

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
～
３
時じ

30
分ぷ
ん

場ば

　
所し
ょ

●
ホ
ー
ル

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。

　

毎ま
い

日に
ち

セ
ン
タ
ー
で
職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

の
指し

導ど
う

で
体た
い

力り
ょ
く

ア
ッ
プ
、
機き

能の
う

回か
い

復ふ
く

を
目め

指ざ

し
て
い
ま
す
が
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し
つ

で
放ほ
う

映え
い

さ
れ
て
い
る
「
日に

本ほ
ん

百ひ
ゃ
く

名め
い

山ざ
ん

」
の
中な
か

の
私わ
た
し

の
懐な
つ

か
し
い
山や
ま

旅た
び

の
思お
も

い

出で

を
記し
る

し
て
み
ま
し
た
。

始し

発は
つ

の
バ
ス
と
ケ
ー
ブ
ル
で
栂つ
が

池い
け

高こ
う

原げ
ん

へ
到と
う

着ち
ゃ
く

。
こ
こ
か
ら
白は
く

馬ば

大お
お

池い
け

へ
の
コ
ー
ス
が
ス
タ
ー
ト
。

ま
だ
残ざ
ん

雪せ
つ

が
あ
り
ロ
ー
プ
に
よ
り
乗の
り

鞍く
ら

山さ
ん

頂ち
ょ
う

へ
、
累る
い

々る
い

と
重か
さ

な
っ
た
溶よ
う

岩が
ん

石せ
き

の
中な
か

の
道み
ち

を
白は
く

馬ば

大お
お

池い
け

山さ
ん

荘そ
う

の
幕ま
く

場ば

に
到と
う

着ち
ゃ
く

。

３
日に
ち

目め

。
今き
ょ
う日

は
白は
く

馬ば

を
超こ

え
て
村そ
ん

営え
い

白は
く

馬ば

小こ

屋や

の
幕ま
く

場ば

を
目め

指ざ

す
。
白は
く

馬ば

ま
で
の
稜り
ょ
う

線せ
ん

は
広ひ
ろ

く
、
目め

の
前ま
え

の
立た
て

山や
ま

連れ
ん

峰ぽ
う

を
は
じ
め
、
南み
な
み

ア
ル
プ
ス
そ
の
他た

の
山や
ま

々や
ま

の
展て
ん

望ぼ
う

を
満ま
ん

喫き
つ

し
な
が
ら
白し
ろ

馬う
ま

岳だ
け

山さ
ん

頂ち
ょ
う

に
到と
う

着ち
ゃ
く

。
日に

本ほ
ん

海か
い

に
突つ

き
出だ

し
た
能の

登と

半は
ん

島と
う

が
意い

外が
い

に
近ち
か

く
感か
ん

じ
た
。
村そ
ん

営え
い

の
小こ

屋や

ま
で
は
あ
と
一ひ
と

下く
だ

り
。
テ

ン
ト
場ば

は
先さ
き

に
着つ

い
た
パ
ー
テ
ィ
で
賑に
ぎ

や
か
。
手て

続つ
づ

き
を
済す

ま
せ
、
缶か
ん

ビ
ー
ル
を
買か

っ
て
乾か
ん

杯ぱ
い

。
明あ

日す

は

早は
や

出で

を
し
よ
う
。

ま
わ
り
の
テ
ン
ト
の
出し
ゅ
っ

発ぱ
つ

準じ
ゅ
ん

備び

で
予よ

定て
い

よ
り
早は
や

く
起き

床し
ょ
う

。
今き
ょ
う日
は
唐か
ら

松ま
つ

小こ

屋や

ま
で
の
長な
が

丁ち
ょ
う

場ば

、
気き

合あ
い

を

い
れ
て
行い

こ
う
。

白し
ろ

馬う
ま

三さ
ん

山ざ
ん

を
越こ

え
、
天て
ん

狗ぐ

小こ

屋や

で
卵た
ま
ご

丼ど
ん

を
食た

べ
る
。
傍か
た
わ

ら
の
雪せ
っ

渓け
い

は
残ざ
ん

雪せ
つ

も
豊ほ
う

富ふ

で
雪ゆ
き

解ど

け
水み
ず

が
と
う

と
う
と
流な
が

れ
て
い
た
。
天て
ん

狗ぐ

小こ

屋や

か
ら
始は
じ

ま
る
不か
え

帰ら
ず

岳だ
け

と
の
鞍あ
ん

部ぶ

ま
で
の
下く
だ

り
は
通つ
う

称し
ょ
う「

天て
ん

狗ぐ

の
大お
お

下く
だ

り
」

は
ザ
レ
場ば

の
急き
ゅ
う

斜し
ゃ

面め
ん

で
手て

が
か
り
も
な
い
要よ
う

注ち
ゅ
う

意い

の
と
こ
ろ
だ
。
鞍あ
ん

部ぶ

か
ら
の
不か
え

帰ら
ず

岳だ
け

の
コ
ー
ス
は
取と

り

つ
き
か
ら
岩い
わ

場ば

で
鎖く
さ
り

を
頼た
よ

り
に
し
て
登の
ぼ

る
が
、
鎖く
さ
り

、
ロ
ー
プ
を
頼た
よ

り
予よ

想そ
う

よ
り
は
楽ら
く

だ
。
途と

中ち
ゅ
う

、
天て
ん

狗ぐ

の

雪せ
っ

渓け
い

で
の
水す
い

筒と
う

の
補ほ

充じ
ゅ
う

を
忘わ
す

れ
、
唐か
ら

松ま
つ

小こ

屋や

ま
で
水み
ず

無な

し
で
歩あ
る

く
。
大だ
い

失し
っ

敗ぱ
い

。

５
日に
ち

目め

の
朝あ
さ

、
体か
ら
だ

が
だ
る
い
。
今き
ょ
う日

は
五ご

竜り
ゅ
う

の
幕ま
く

場ば

泊ど
ま

り
と
決け
っ

定て
い

。

翌よ
く

朝あ
さ

、
今き
ょ
う日

は
種た
ね

池い
け

ま
で
。
途と

中ち
ゅ
う

、
対た
い

岸が
ん

の
岩い
わ

に
渡わ
た

る
と
き
の
目め

の
下し
た

の
数す
う

百ひ
ゃ
く

メ
ー
ト
ル
の
断だ
ん

崖が
い

は
い

つ
越こ

え
て
も
肝き
も

を
冷ひ

や
す
。
鹿か

島し
ま

槍や
り

の
登の
ぼ

り
は
広ひ
ろ

い
が
意い

外が
い

と
き
つ
い
。
今こ
ん

回か
い

は
快か
い

調ち
ょ
う

に
南な
ん

北ぼ
く

の
山さ
ん

頂ち
ょ
う

の

鞍あ
ん

部ぶ

に
到と
う

着ち
ゃ
く

。
昔む
か
し

妻つ
ま

と
の
山さ
ん

行こ
う

で
私わ
た
し

が
登の
ぼ

り
で
山さ
ん

頂ち
ょ
う

の
鞍あ
ん

部ぶ

で
急き
ゅ
う

遽き
ょ

幕ば
く

営え
い

し
た
こ
と
を
思お
も

い
出だ

し
な
が
ら

南な
ん

峰ぽ
う

山さ
ん

頂ち
ょ
う

に
到と
う

着ち
ゃ
く

。
白は
く

馬ば

方ほ
う

面め
ん

か
ら
の
雷ら
い

雲う
ん

に
急い
そ

ぎ
出し
ゅ
っ

発ぱ
つ

し
た
が
冷つ
め
た

池い
け

小こ

屋や

の
手て

前ま
え

で
追お

い
つ
か
れ
小こ

屋や

泊ど
ま

り
。

今き
ょ
う日
は
針は
り

ノの

木き

ま
で
の
長な
が

丁ち
ょ
う

場ば

。
爺じ
い
が

岳た
け

、
種た
ね

池い
け

小こ

屋や

、
新し
ん
こ
し
の
っ
こ
し

越
乗
越
小こ

屋や

そ
し
て
夕ゆ
う

方が
た

針は
り

ノの

木き

小こ

屋や

へ
到と
う

着ち
ゃ
く

。翌よ
く

朝あ
さ

、
空か
ら

身み

で
蓮れ
ん

華げ

岳だ
け

を
往お
う

復ふ
く

。
有ゆ
う

名め
い

な
だ
け
あ
っ
て
コ
マ
ク
サ
群ぐ
ん

落ら
く

し
て
み
ご
と
だ
っ
た
。
小こ

屋や

へ

戻も
ど

り
軽か
る

く
な
っ
た
ザ
ッ
ク
を
背せ

負お

い
、
針は
り

ノの

木き

沢さ
わ

を
一い
っ

気き

に
下く
だ

り
、
黒く
ろ

四よ
ん

の
ト
ロ
リ
ー
の
駅え
き

に
元げ
ん

気き

に
到と
う

着ち
ゃ
く

。

思お
も

い
出で

の
多お
お

い
８よ
う

日か

間か
ん

の
山や
ま

旅た
び

で
し
た
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ
年ね
ん

間か
ん

予よ

定て
い

新し
ん
入に

ゅ
う

ス
タ
ッ
フ
紹し

ょ
う

介か
い 

～
よ
ろ
し
く
お
願お
ね
い
し
ま
す
～

時じ

　
間か
ん

●
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
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

●
各か
く

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

内な
い

　
容よ
う
●
塗ぬ

り
絵え

、
折お

り
紙が
み
、
工こ
う
作さ
く
な
ど

５
月が
つ

の
お
知し

ら
せ　

申も
う
し

込こ

み
●
４
／
22
㈯
～　
定て
い
員い
ん
に
な
り
次し

第だ
い
終し
ゅ
う

了り
ょ
う

　
　
　
　
＊
６
月が
つ

以い

降こ
う

の
申も
う
し

込こ

み
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た

　
　
　
　
　
は
館か
ん
内な
い
掲け
い
示じ

で
随ず
い
時じ

お
知し

ら
せ
し
ま
す
。

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

　
昨さ
く
年ね
ん

11
月が
つ
よ
り
総そ
う
合ご
う
受う
け
付つ
け
に
配は
い
属ぞ
く
に
な
り
ま
し
た
小こ

林ば
や
し

正ま
さ
明あ
き
と
申も
う
し

ま
す
。

　
文ぶ
ん
化か

・
芸げ
い
術じ
ゅ
つ

活か
つ
動ど
う
に
ス
ポ
ー
ツ
活か
つ
動ど
う
に
と
様さ
ま
々ざ
ま
な
活か
つ
動ど
う
を
な
さ
る
皆み
な

様さ
ま
が
気き

持も

ち
良よ

く
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
を
ご
利り

用よ
う
頂い
た
だ

け
ま
す
よ
う
に

元げ
ん

気き

に
明あ
か

る
く
接せ
っ

し
て
い
き
た
い
と
思お
も

っ
て
い
ま
す
。

　
い
つ
も
総そ
う

合ご
う

受う
け

付つ
け

に
お
り
ま
す
の
で
、
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
に
お

越こ

し
の
際さ
い
は
、
何な
ん
で
も
お
気き

軽が
る
に
話は
な
し
か
け
て
く
だ
さ
い
。

　
今こ
ん
後ご

と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願ね
が
い
い
た
し
ま
す
。

今こ
ん
年ね
ん
度ど

の
予よ

定て
い
（
各か
く
土ど

曜よ
う
日び

）

●
５
月が
つ

13
日に
ち　

●
６
月が
つ

10
日に
ち　

●
７
月が
つ

８
日に
ち　

●
８
月が
つ

12
日に
ち

●
９
月が
つ

９
日に
ち　
●
10
月が
つ

14
日に
ち　
●
11
月が
つ

11
日に
ち　
●
12
月が
つ

９
日に
ち

●
１
月が
つ

13
日に
ち　
●
２
月が
つ

10
日に
ち

身み

近ぢ
か

な
材ざ

い

料
り
ょ
う

を
使し

用よ
う

し
て
自じ

由ゆ
う

に
創そ

う

作さ
く

活か
つ

動ど
う

を
行

お
こ
な

い
ま
す

懐な
つ

か
し
い
山や
ま

旅た
び

の
思お
も

い
出で

（
後う
し

ろ
立た
て

山や
ま

連れ
ん

峰ぽ
う

　
白し
ろ

馬う
ま

岳だ
け

か
ら
針は
り

ノの

木き

岳だ
け

へ
の
縦じ
ゅ
う

走そ
う

）

田た

島じ
ま

　
常つ
ね

正ま
さ 

さ
ん

▶︎
昨さ
く

年ね
ん

度ど

の

　
わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ
創そ
う

作さ
く

作さ
く

品ひ
ん

募ぼ

集し
ゅ
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。

◀◀◀◀◀◀◀◀

　印
しるし

は祝
しゅく

日
じつ令

れい
和
わ
５年
ねん
度
ど
　障

しょう
害
がい
者
しゃ
交
こう
流
りゅう
センター休

きゅう
館
かん
日
び
カレンダー

4 月
日 月 火 水 木 金 土

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

8 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

12 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

5 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

9 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

1 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

6 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

10 月
日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

2 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29

7 月
日 月 火 水 木 金 土

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

11 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

3 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

　は休
きゅう

館
かん

日
び

【休
きゅう
館
かん
日
び
】毎

まい
週
しゅう

月
げつ

曜
よう

日
び

及
およ

び第
だい

３週
しゅう

火
か

曜
よう

日
び

（ただし、その日
ひ

が祝
しゅく

日
じつ

の場
ば

合
あい

はその翌
よく

日
じつ

）、年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

今
こ ん

月
げ つ

の予
よ

定
て い

（4月
が つ

）

5
月が
つ

の
休き
ゅ
う

館か
ん

日び

1
日
㈪

8
日
㈪

15
日
㈪

16
日
㈫

22
日
㈪

29
日
㈪

3
日
㈪　
休き

ゅ
う

館か
ん
日び

8
日
㈯　
ス
ポ
ー
ツ
施し

設せ
つ

予よ

約や
く

調ち
ょ
う

整せ
い

会か
い

　
　
　
　
福ふ

く
祉し

機き

器き

相そ
う

談だ
ん

10
日
㈪　
休き

ゅ
う

館か
ん

日び

17
日
㈪　
休き

ゅ
う

館か
ん

日び

18
日
㈫　
休き

ゅ
う

館か
ん
日び

24
日
㈪　
休き

ゅ
う

館か
ん
日び

29
日
㈯　
に
こ
に
こ
お
ん
が
く
か
い

30
日
㈰　
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教き

ょ
う

室し
つ

ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

だ
よ
り

筋
きん

肉
にく

量
りょう

増
ぞう

加
か

のトレーニング♪

筋
きん

肉
にく

量
りょう

は年
ねん

齢
れい

を重
かさ

ねても増
ふ

やせます！

スポーツ施
し

設
せつ

を利
り

用
よう

し筋
きん

肉
にく

量
りょう

を増
ふ

やしましょう！

【インターバル速
そく
歩
ほ
】

　インターバル速
そく

歩
ほ

では、速
そっ

筋
きん

と遅
ち

筋
きん

の両
りょう

方
ほう

が使
つか

われるため、大
おお

幅
はば

に筋
きん

肉
にく

量
りょう

を増
ぞう

加
か

させることができます。

速
はや

歩
ある

き：３分
ぷん

→ゆっくり：３分
ぷん

を１セット×５回
かい

速
はや

歩
ある

きの合
ごう

計
けい

が15分
ふん

となるように行
おこな

いましょう

効
こう
果
か

筋
きん
肉
にく
量
りょう
・持

じ
久
きゅう
力
りょく
の向
こう
上
じょう

骨
こつ
密
みつ
度
ど
の増
ぞう
加
か
関
かん
節
せつ
の負

ふ
担
たん
軽
けい
減
げん

速
はや
く ゆっくり

自
じ

分
ぶん

がややきついと
感
かん

じるペースで大
おお

股
また

を意
い

識
しき

しましょう！

笑
え

顔
がお

で会
かい

話
わ

が
できるくらい！

　
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

か
ら
「
運う
ん

動ど
う

や
健け
ん

康こ
う

に
関か
ん

す
る
こ
と
」「
パ
ラ

ス
ポ
ー
ツ
に
関か
ん
す
る
こ
と
」
な
ど
を
発は
っ
信し
ん
し
て
い
き
ま
す
！
今こ
ん
回か
い
は
筋き
ん

肉に
く
量り
ょ
う

に
つ
い
て
で
す
。

プールやマシーン
でも有

ゆう
効
こう

的
てき

です！


