
11
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

ゲートボール場
じょう

STT室STT室STST
し

トレーニング室
しつ

トレートレーニニンンニンニンプールプププープ ルルー運動場
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運運運動運動動動場場動場動場
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ソフトボール場
じょう

ゲートゲ トゲ トボゲ トボール場ル場ボーボ
じょう

ソソソソフトボフトボボボ ル場ル場ー
じょう

アーチェリー場
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
※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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　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

5
日
㈭　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

10
日
㈮　
夜や

間か
ん

11
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

17
日
㈮　
夜や

間か
ん

24
日
㈮　
夜や

間か
ん

25
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

５
日
㈭　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

11
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

25
日
㈯　
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

12
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

12
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

4
日
㈯　
夜や

間か
ん

5
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

22
日
㈬　
終し

ゅ
う

日じ
つ

５
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

４
時じ

16
日
㈭　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

４
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

映え
い

画が

鑑か
ん

賞
し
ょ
う

会か
い

「
異い

動ど
う

辞じ

令れ
い

は
音お

ん

楽が
く

隊た
い

！
」　
※
音お
ん

声せ
い

ガ
イ
ド
　
日に

本ほ
ん

語ご

字じ

幕ま
く

付つ
き

行い

き
過す

ぎ
た
捜そ

う

査さ

の
末す

え

、
警け

い

察さ
つ

音お
ん

楽が
く

隊た
い

に
異い

動ど
う

す
る
こ
と
に
な
っ
た

鬼お
に

刑け
い

事じ

の
奮ふ

ん

闘と
う

を
描え

が

く
人に

ん

間げ
ん

ド
ラ
マ

書
しょ

道
どう

ワークショップに参
さん

加
か

されたみなさんの作
さく

品
ひん

日に
ち

　
時じ

●
11
月が

つ
25
日に

ち
㈯　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん
～　
上じ

ょ
う

映え
い
時じ

間か
ん

１
１
９
分ふ

ん

場ば

　
所し

ょ
●
ホ
ー
ル

対た
い

　
象し

ょ
う

●
ど
な
た
で
も

定て
い

　
員い

ん
●
１
２
０
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
●
10
／
31
㈫
～　
定て

い
員い

ん
に
な
り
次し

第だ
い

終し
ゅ
う

了り
ょ
う

　
　
　
　
＊
定て

い
員い

ん
に
満み

た
な
い
場ば

合あ
い

は
当と

う
日じ

つ
参さ

ん
加か

も
で
き
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

参
さん

加
か

された15名
めい

で縦
たて

1.8ｍ横
よこ

4.8ｍの紙
かみ

に1ｍの大
おお

筆
ふで

を使
し

用
よう

し
て「埼

さい

玉
たま

！」の字
じ

を一
いっ

角
かく

ずつ書
か

き上
あ

げました。書
か

きあがると
みんなで拍

はく

手
しゅ

をし、達
たっ

成
せい

感
かん

に包
つつ

まれました！
左
ひだり

下
した

には先
せん

生
せい

のサインが書
か

かれています。

©2022「異動辞令は音楽隊！」製作委員会
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※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。

　
9
月が
つ

24
日に
ち

㈰
に
「
若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

と
音お
ん

楽が
く

仲な
か

間ま

」
に
よ
る
ク
ラ

シ
ッ
ク
コ
ン
サ
ー
ト
を
行お
こ
な

い
ま

し
た
。
今こ
ん

回か
い

は
、
水み
ず

谷た
に

上か
ず

総さ

さ

ん
（
フ
ァ
ゴ
ッ
ト
）、
寺て
ら

島し
ま

陸り
く

也や

さ
ん
（
ピ
ア
ノ
）、
金か
ね

子こ

平た
い
ら

さ
ん
（
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
）、
今い
ま

井い

仁ひ
と
志し

さ
ん
（
ホ
ル
ン
）
を
迎む
か

え
て
の
演え
ん

奏そ
う

で
し
た
。

　
各か
く

出し
ゅ
つ

演え
ん

者し
ゃ

の
ソ
ロ
曲き
ょ
く

や
全ぜ
ん

員い
ん

で
の
演え
ん

奏そ
う

を
聴き

き
ま
し
た
。
奏そ
う

者し
ゃ

の
息い
き

遣づ
か

い
や
迫は
く

力り
ょ
く

の
あ
る
演え
ん

奏そ
う

で
し
た
。

　
12
名め

い
の
方か
た

に
参さ
ん

加か

し
て
い
た
だ
き
、
卓た
っ

球き
ゅ
う

初し
ょ

級き
ゅ
う

教き
ょ
う

室し
つ

の
全ぜ
ん

５
回か
い

が
終し
ゅ
う

了り
ょ
う

し
ま
し
た
。

　
ラ
ケ
ッ
ト
の
持も

ち
方か
た

や
ボ
ー
ル
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
か
ら
始は
じ

ま
り
、
１ひ
と
り人

１ひ
と
り人

が
目も
く

標ひ
ょ
う

を
も
っ
て
最さ
い

後ご

ま
で
取と

り
組く

む
こ
と
が

出で

来き

ま
し
た
。

　
５
回か
い
目め

の
教き
ょ
う

室し
つ
で
は
、
ラ
リ
ー
で
目も
く
標ひ
ょ
う

の
回か
い
数す
う
を
大お
お
幅は
ば
に
更こ
う
新し
ん
し
、
自じ

己こ

新し
ん
記き

録ろ
く

を
出だ

し
た
り
、
簡か
ん
単た
ん
な
ゲ
ー
ム
で
は
白は
く
熱ね
つ

し
た
展て
ん

開か
い

に
な
っ
た
り
と
、
こ
れ
ま
で
の

練れ
ん

習し
ゅ
う

の
成せ
い

果か

が
み
ら
れ
ま
し
た
。

　
参さ
ん

加か

者し
ゃ

の
み
な
さ
ん
、
お
疲つ
か

れ
様さ
ま

で
し

た
。

　
9
月が
つ

28
日に
ち
㈭
・
29
日に
ち
㈮
に
健け
ん
康こ
う
相そ
う
談だ
ん

会か
い
と
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
体た
い
験け
ん

会か
い
が
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。

　
健け
ん
康こ
う
相そ
う
談だ
ん
会か
い
で
は
、
体た
い
組そ

成せ
い
測そ
く
定て
い
の

結け
っ
果か

を
も
と
に
理り

学が
く
療り
ょ
う

法ほ
う
士し

と
保ほ

健け
ん
師し

か
ら
指し

導ど
う

を
受う

け
る
こ
と
に
よ
り
、
自じ

身し
ん

の
運う
ん

動ど
う

や
食し
ょ
く

事じ

へ
関か
ん

心し
ん

の
き
っ
か
け

に
な
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

体た
い

験け
ん

会か
い

で
は
、
ゲ
ー
ム
感か
ん

覚か
く

で
体か
ら
だ

を
動う
ご

か
す
こ
と
が
で
き
参さ
ん
加か

者し
ゃ
か
ら
も
楽た
の
し

か
っ
た
と
の
感か
ん
想そ
う
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ご
参さ
ん
加か

い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

日に
ち

時じ

・
受う
け

付つ
け

時じ

間か
ん

●

　
　
11
月が
つ

16
日に
ち

㈭　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん

～
11
時じ

45
分ふ
ん

　
　
11
月が
つ

17
日に
ち

㈮　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
２
時じ

45
分ふ
ん

　
　
11
月が
つ

18
日に
ち

㈯　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん

～
11
時じ

45
分ふ
ん

場ば

　
所し
ょ

●
体た
い

育い
く

館か
ん　

 

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

と
そ
の
介か
い

護ご

者し
ゃ

費ひ

　
用よ
う
●
無む

料り
ょ
う

申も
う
し

込こ

み
●
当と
う
日じ
つ
随ず
い
時じ

受う
け
付つ
け

　
　
　
　
＊ 

運う
ん
動ど
う
で
き
る
服ふ
く
装そ
う
で
、
時じ

間か
ん
に
直ち
ょ
く

接せ
つ
、
体た
い
育い
く
館か
ん
へ
お
越こ

し
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
＊
混こ
ん

雑ざ
つ

時じ

は
お
待ま

ち
い
た
だ
く
場ば

合あ
い

が
あ
り
ま
す
。

内な
い

　
容よ
う

●
握あ
く

力り
ょ
く

（
筋き
ん

力り
ょ
く

）、
バ
ラ
ン
ス
能の
う

力り
ょ
く

、
柔じ
ゅ
う

軟な
ん

性せ
い

な
ど
の
体た
い

力り
ょ
く

測そ
く

定て
い

、
身し
ん

長ち
ょ
う

、
体た
い

重じ
ゅ
う

な
ど
の
体た
い

組そ

成せ
い

測そ
く

定て
い

を
行お
こ
な

い
ま
す
。

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

●
12
月が
つ

３
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

●
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

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

●
無む

料り
ょ
う

申も
う
し

込こ

み
●
10
／
28
㈯
～
11
／
11
㈯　
　
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

毎ま
い

年と
し

、
３
～
４
か
月げ

つ

ご
と
に
実じ

っ

施し

し
て
い
る
20
分ぷ

ん

程て
い

度ど

の
簡か

ん

単た
ん

な
体た

い

力
り
ょ
く

測そ
く

定て
い

で
す
。
測そ

く

定て
い

結け
っ

果か

は
後ご

日じ
つ

グ

ラ
フ
に
し
て
差さ

し
上あ

げ
て
い
ま
す
。

継け
い

続ぞ
く

的て
き

に
参さ

ん

加か

し
て
い
た
だ
く
と
過か

去こ

10
回か

い

分ぶ
ん

の
結け

っ

果か

と
見み

比く
ら

べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
！

日ひ

び々

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体た

い

力
り
ょ
く

・
健け

ん

康こ
う

の
維い

持じ

に
お
役や

く

立だ

て
く
だ
さ
い
！

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
利り

用よ
う

し
て
便べ

ん

利り

な
使つ

か

い
方か

た

を
紹

し
ょ
う

介か
い

し
ま
す

オ
ー
ボ
エ
コ
ン
サ
ー
ト

卓た
っ

球
き
ゅ
う

初し
ょ

級
き
ゅ
う

教
き
ょ
う

室し
つ

健け
ん

康こ
う

相そ
う

談だ
ん

会か
い

・

モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
体た
い

験け
ん

会か
い

体た
い

力
り
ょ
く

・
体た
い

組そ

成せ
い

測そ
く

定て
い

の
日ひ

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

　
県け
ん
内な
い
の
学が
っ
校こ
う
や
施し

設せ
つ
、
団だ
ん
体た
い
を
対た
い
象し
ょ
う

に
、
地ち

域い
き
で
の
パ
ラ
ス
ポ
ー

ツ
の
普ふ

及き
ゅ
う

・
振し
ん
興こ
う
を
目も
く
的て
き
と
し
た
事じ

業ぎ
ょ
う

を
行お
こ
な

っ
て
い
ま
す
。
必ひ
つ
要よ
う
な

用よ
う
具ぐ

は
セ
ン
タ
ー
が
準じ
ゅ
ん

備び

し
ま
す
。
ま
ず
は
ご
相そ
う
談だ
ん
く
だ
さ
い
！

対た
い
象し
ょ
う

と
内な
い
容よ
う
●

①
特と
く

別べ
つ

支し

援え
ん

学が
っ

校こ
う

や
支し

援え
ん

学が
っ

級き
ゅ
う

、
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

施し

設せ
つ

な
ど
障し
ょ
う

が
い
の
あ

る
方か
た

を
対た
い

象し
ょ
う

に
、
ス
ポ
ー
ツ・レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
実じ
っ

施し

し
ま
す
。

②
ス
ポ
ー
ツ
推す
い

進し
ん

委い

員い
ん

、
総そ
う

合ご
う

型が
た

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
地ち

域い
き

で
ス

ポ
ー
ツ
を
支さ
さ

え
る
方か
た

を
対た
い

象し
ょ
う

に
、
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た

の
ス
ポ
ー
ツ

活か
つ
動ど
う
の
支し

援え
ん
方ほ
う
法ほ
う
に
つ
い
て
学ま
な
ぶ
機き

会か
い
を
提て
い
供き
ょ
う

し
ま
す
。

費ひ

　
用よ
う
●
無む

料り
ょ
う

そ
の
他た

●
実じ
っ
施し

会か
い
場じ
ょ
う

を
ご
準じ
ゅ
ん

備び

く
だ
さ
い
。

申も
う
し

込こ

み
●
事じ

前ぜ
ん
に
ご
相そ
う
談だ
ん
く
だ
さ
い
。
日に
っ
程て
い
や
内な
い
容よ
う
を
調ち
ょ
う

整せ
い
し
、
所し
ょ

定て
い

の
申も
う
し

込こ

み
用よ
う

紙し

を
提て
い

出し
ゅ
つ

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

お
知
ら
せ

し

地ち

域い
き

支し

援え
ん

事じ

業ぎ
ょ
う

（
ス
ポ
ー
ツ
）
の
ご
案あ

ん

内な
い

～
皆み

な

さ
ん
の
地ち

域い
き

に
職し

ょ
く

員い
ん

が
お
伺う

か
が

い
し
ま
す
！
～

報ほ
う

　
告こ

く

募ぼ

集し
ゅ
う
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▶

※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。

　

息む
す

子こ

に
は
発は
っ

達た
つ

障し
ょ
う

害が
い

が
あ
り
ま
す
。
２
歳さ
い

過す

ぎ
か
ら
、
ま
わ
り
の
子こ

と
の
違ち
が

い

を
感か
ん

じ
始は
じ

め
ま
し
た
。

　

じ
っ
と
そ
の
場ば

に
い
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
親お
や

を
気き

に
せ
ず

何ど

処こ

か
へ
行い

っ
て
し
ま
う
。
言こ
と

葉ば

よ
り
先さ
き

に
衝し
ょ
う

動ど
う

的て
き

に
手て

が
出で

て
し
ま
い
相あ
い

手て

を

傷き
ず

つ
け
て
し
ま
う
。
癇か
ん

癪し
ゃ
く

な
ど
も
頻ひ
ん

繁ぱ
ん

に
起お

き
ま
し
た
。

　

入に
ゅ
う

園え
ん

し
て
か
ら
も
、
ト
ラ
ブ
ル
の
連れ
ん

絡ら
く

ば
か
り
で
私わ
た
し

は
毎ま
い

日に
ち

謝あ
や
ま

る
日ひ

び々

に
、
迎む
か

え
に
行い

く
の

が
億お
っ

劫く
う

に
な
り
、
外そ
と

に
出で

る
の
も
ま
わ
り
の
目め

も
怖こ
わ

く
て
仕し

方か
た

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
ん
な

自じ

分ぶ
ん

の
気き

持も

ち
を
我が

慢ま
ん

で
き
ず
、
ス
ト
レ
ー
ト
に
息む
す

子こ

に
ぶ
つ
け
る
毎ま
い

日に
ち

。
ど
う
し
て
ダ
メ
と

言い

わ
れ
た
こ
と
を
繰く

り
返か
え

し
て
し
ま
う
の
か
。
み
ん
な
が
で
き
る
こ
と
を
ど
う
し
て
で
き
な
い

の
か
。
と
、
ま
だ
生う

ま
れ
て
３
年ね
ん

し
か
経た

っ
て
い
な
い
息む
す

子こ

に
、
私わ
た
し

は
数か
ぞ

え
ら
れ
な
い
ほ
ど
強つ
よ

い
叱し
っ

咤た

を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。「
僕ぼ
く

は
悪わ
る

い
子こ

な
の
？
」
と
言い

う
息む
す

子こ

。
こ
ん
な
悲か
な

し
い
言こ
と

葉ば

を
言い

わ
せ
て
し
ま
い
２ふ
た
り人
で
泣な

き
ま
し
た
。
一い
ち

番ば
ん

困こ
ま

っ
て
い
た
の
は
息む
す

子こ

本ほ
ん

人に
ん

だ
っ
た
の
に
、

私わ
た
し

は
息む
す

子こ

の
自じ

己こ

肯こ
う

定て
い

感か
ん

を
下さ

げ
て
し
ま
い
、
良よ

い
方ほ
う

向こ
う

に
進す
す

め
な
い
こ
の
時じ

期き

が
一い
ち

番ば
ん

苦く
る

し

か
っ
た
で
す
。

　

そ
の
後ご

、
医い

師し

や
療り
ょ
う

育い
く

に
通か
よ

い
、
親お
や

で
あ
る
自じ

分ぶ
ん

が
ま
ず
変か

わ
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
こ
と

を
学ま
な

び
ま
し
た
。
息む
す

子こ

の
気き

持も

ち
に
寄よ

り
添そ

う
こ
と
。
担た
ん

当と
う

医い

か
ら
、
体か
ら
だ

を
い
っ
ぱ
い
動う
ご

か
し

発は
っ

散さ
ん

さ
せ
て
と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
に
、
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
や
体た
い

育い
く

館か
ん

を
利り

用よ
う

す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
他ほ
か

に
も
『
お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ

館か
ん

』
で
遊あ
そ

び
、
お
も
ち
ゃ
を
借か

り
た
り
、

工こ
う

作さ
く

が
好す

き
な
の
で
『
わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ
』
に
参さ
ん

加か

も
し
ま
し
た
。
聴ち
ょ
う

覚か
く

過か

敏び
ん

も
あ
り
、じ
っ

と
座す
わ

っ
て
い
る
こ
と
が
苦に
が

手て

な
息む
す

子こ

で
も
『
に
こ
に
こ
お
ん
が
く
か
い
』
で
は
耳み
み

を
塞ふ
さ

ぐ
こ
と

も
な
く
「
こ
れ
知し

っ
て
る
歌う
た

だ
よ
！
」
と
教お
し

え
て
く
れ
る
こ
と
が
嬉う
れ

し
か
っ
た
で
す
。

　

私わ
た
し

は
息む
す

子こ

と
ど
こ
か
へ
行い

く
時と
き

に
ト
ラ
ブ
ル
を
起お

こ
し
た
ら
ど
う
し
よ
う
と
緊き
ん

張ち
ょ
う

す
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
は
「
こ
こ
な
ら
大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

」
と
、
安あ
ん

心し
ん

し
た
気き

持も

ち
で
行い

く
こ
と
が
で
き
る
場ば

所し
ょ

な
の
で
す
。
息む
す

子こ

に
と
っ
て
も
、
親お
や

に
と
っ
て
も
と
て
も
穏お
だ

や
か
な
時じ

間か
ん

が
過す

ご
せ
る
大た
い

切せ
つ

な
場ば

所し
ょ

で
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

「
安や
す

ら
ぎ
と
成せ
い

長ち
ょ
う

の
場ば

」
７
歳さ
い

男だ
ん

子し

の
母は
は

日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ

10
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
●
２
０
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
11
／
11
㈯
～
11
／
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

●
12
月が
つ

17
日に
ち
㈰　
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

●
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
●
11
／
19
㈰
～
12
／
３
㈰
（
今こ
ん

年ね
ん

度ど

参さ
ん

加か

さ
れ
て
い
な
い
方か
た

優ゆ
う

先せ
ん

）

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

●
12
月が
つ

９
日に
ち
㈯　
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
●
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

申も
う
し

込こ

み
●
11
／
18
㈯
～　
定て
い
員い
ん
に
な
り
次し

第だ
い
終し
ゅ
う

了り
ょ
う

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

正
し
ょ
う

月が
つ

飾か
ざ

り
を
作つ

く

り
ま
す

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

様さ
ま

々ざ
ま

な
素そ

材ざ
い

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

盆ぼ
ん

栽さ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

　  

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
き
ょ
う

室し
つ

わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ

イメージ作
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
※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

（11月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
指し

導ど
う

担た
ん

当と
う

だ
よ
り

12月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　4日㈪、11日㈪、18日㈪、19日㈫、25日㈪、29日㈮、30日㈯、31日㈰

日 予
よ

定
てい

16日㈭ 午
ご
前
ぜん
　体
たい
力
りょく
・体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ

17日㈮ 午
ご
後
ご
　体
たい
力
りょく
・体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ

18日㈯ 午
ご
前
ぜん
　体
たい
力
りょく
・体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ

午
ご
後
ご
　みんなのおんがく、卓

たっ
球
きゅう
中
ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

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

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（バドミントン）

20日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

21日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

22日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（体

たい
育
いく
館
かん
）

23日㈭ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　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
（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
）

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

午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

25日㈯ 午
ご
後
ご
　映
えい
画
が
鑑
かん
賞
しょう
会
かい
、アーチェリー中

ちゅう
上
じょう
級
きゅう

26日㈰ 　

27日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

28日㈫ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（体

たい
育
いく
館
かん
）

29日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ

　　　（ショートテニス）

30日㈭ 　

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
（一
いっ
般
ぱん
）

午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（プール）、みんなでスポーツ（テニス）

2日㈭ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

3日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　文
ぶん
化
か
・芸
げい
術
じゅつ
体
たい
験
けん
イベント

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

　　　卓
たっ
球
きゅう
中
ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

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

午
ご
後
ご
　スティールパンワークショップ

6日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

7日㈫ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（プール）、みんなでスポーツ（テニス）

8日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

9日㈭ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

10日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち教

きょう
室
しつ
　

午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（体

たい
育
いく
館
かん
）

11日㈯ 午
ご
前
ぜん
　陸

りく
上
じょう
中
ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
・子
こ
どもスポーツ（陸

りく
上
じょう
）（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
）

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
　グラウンドゴルフ大

たい
会
かい

13日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

14日㈫ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（体

たい
育
いく
館
かん
）

15日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（プール）、みんなでスポーツ（テニス）

秋
あき

も深
ふか

まり、身
か ら だ

体を動
うご

かすと気
き

持
も

ちの良
よ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。
身
か ら だ

体の内
ない

外
がい

から刺
し

激
げき

を受
う

けると身
か ら だ

体の働
はたら

きを調
ちょう

節
せつ

しようとして化
か

学
がく

物
ぶっ

質
しつ

(ホルモン)が分
ぶん

泌
ぴつ

されます。運
うん

動
どう

も身
か ら だ

体に
とっては刺

し
激
げき

となり、筋
きん

肉
にく

をつけたり、骨
こっ

格
かく

を強
つよ

くしたり、気
き

分
ぶん

の高
こう

揚
よう

を促
うなが

す働
はたら

きのホルモンが多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されると
いわれています。骨

こっ
格
かく

筋
きん

（筋
きん

肉
にく

）から分
ぶん

泌
ぴつ

されるマイオカイン※は軽
かる

い負
ふ

荷
か

でも筋
きん

肉
にく

を刺
し

激
げき

することで分
ぶん

泌
ぴつ

され、
以
い

下
か

のような効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できるといわれています。

運
うん
動
どう
やトレーニングは日

ひ
々
び
続
つづ
けることが大

たい
切
せつ
です！

1日
にち
の中

なか
で決

き
めた時

じ
間
かん
に行

おこ
なったり、内

ない
容
よう
を記

き
録
ろく
す

るなどして日
ひ
々
び
継
けい
続
ぞく
しましょう！

※マイオカイン… 骨
こっ

格
かく

筋
きん

から分
ぶん

泌
ぴつ

されるホルモンの総
そう

称
しょう

。近
きん

年
ねん

の研
けん

究
きゅう

では、血
けつ

流
りゅう

に乗
の

って全
ぜん

身
しん

の臓
ぞう

器
き

に良
よ

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えるものが多
おお

くあ
るといわれています

身
か ら だ

体を動
うご

かしてホルモン分
ぶん

泌
ぴつ

を促
うなが

しましょう！自
じ

宅
たく

でできる簡
かん

単
たん

トレーニング！

肩
かた

・腕
うで

のトレーニング 太
ふと

もものトレーニング

①仰
あお

向
む

けになり、胸
むね

の前
まえ

でペットボトルを持
も

ちます
②3秒

びょう
かけて上

うえ
へ上

あ
げ、3秒

びょう
かけて下

お
ろします

③10回
かい

程
てい

度
ど

行
おこ

なってみましょう
　 ペットボトルに入

い
れる水

みず
の量

りょう
で負

ふ
荷
か

を変
か

えることが出
で

来
き

ます

① イスの背
せ

もたれにつかまり、両
りょう

膝
ひざ

を曲
ま

げます
② 5秒

びょう
間
かん

キープし、ゆっくりと戻
もど

り
ます

③ 10回
かい

程
てい

度
ど

行
おこ

なってみましょう


