
5
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TTTT
しつ

トレーニング室
しつ

トレートレーニニ グ室グ室ングング
しつ

プールププププールルプープ運動場
どう じょううん

運動運動動動場場動場動場
どどうう じょうじうん

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

ソソソソソフトソフトボボール場ル場ボーボ
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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れい わ ねん がつ にち たんとう

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

たん とう

たん とうじゅつ

けん よう ぼう
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☆募
ぼ
集
しゅう
「若

わか
尾
お
圭
けい
介
すけ
と音
おん
楽
がく
仲
なか
間
ま
」他
ほか
………… 1～ 2

☆報
ほう
告
こく
「交

こう
流
りゅう
卓
たっ
球
きゅう
大
たい
会
かい
」………………………………2

☆読
どく
者
しゃ
の広

ひろ
場
ば
「盆

ぼん
栽
さい
の魅

み
力
りょく
」…………………………3

☆スポーツ担
たん
当
とう
だより………………………………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

２
日
㈭　
夜や

間か
ん

９
日
㈭　
夜や

間か
ん

10
日
㈮　
夜や

間か
ん

16
日
㈭　
夜や

間か
ん

17
日
㈮　
夜や

間か
ん

19
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

24
日
㈮　
夜や

間か
ん

30
日
㈭　
夜や

間か
ん

31
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

18
日
㈯　
夜や

間か
ん

19
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

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

19
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

12
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

若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

と
音お

ん

楽が
く

仲な
か

間ま

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

・
若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

氏し

に
よ
る

コ
ン
サ
ー
ト
で
す

日に
ち　

時じ

●
６
月が
つ

21
日に
ち
㈮　
12
時じ

30
分ぷ
ん
開か
い
演え
ん
（
12
時じ

開か
い
場じ
ょ
う

）

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

）（
介か
い

助じ
ょ

者し
ゃ

含ふ
く
む

）

　
　
　
　
事じ
ぜ
ん

前
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

）

出し
ゅ
つ

演え
ん

者し
ゃ

●
若わ
か

尾お

圭け
い

介す
け

（
オ
ー
ボ
エ
）	

若わ
か

尾お

圭け
い

良ら

（
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
）

　
　
　
　
佐さ

さ々

木き

亮り
ょ
う

（
ヴ
ィ
オ
ラ
）	

辻つ
じ
本も
と　
玲れ
い
（
チ
ェ
ロ
）

　
　
　
　
津つ

田だ

裕ゆ
う
也や

（
ピ
ア
ノ
）

申も
う
し

込こ

み
●
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う
証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か
た　
　
　
５
／
８
㈬
〜

　
　
　
　
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

を
お
持も

ち
で
な
い
方か
た　

５
／
23
㈭
〜

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　

「宝
ほう

石
せき

」
吉
よし

澤
ざわ

　綾
あや

子
こ

さんの作
さく

品
ひん

（絵
かい

画
が

）

かがやき共
きょう

同
どう

作
さ

業
ぎょう

所
しょ

「やったー！支
し

部
ぶ

長
ちょう

賞
しょう

とったぞー！」



わいわい広場2024年5月 第 405号

2

◀◀◀◀◀◀◀◀

※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。

み
ん
な
の
お
ん
が
く

蕎そ

麦ば

打う

ち
体た
い

験け
ん

教
き
ょ
う

室し
つ

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

日に
ち　
時じ

●
６
月が
つ

15
日に
ち
㈯

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

〜
２
時じ

30
分ぷ
ん

場ば　
所し
ょ
●
ホ
ー
ル

対た
い　

象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

定て
い　
員い
ん
●
80
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
●
５
／
18
㈯
～
６
／
１
㈯

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

　
わ
い
わ
い
広ひ
ろ
場ば

４
月が
つ
号ご
う
に
掲け
い
載さ
い
の
「
わ
い
わ
い
ア
ト

リ
エ
」
５
月が
つ
の
予よ

定て
い
に
誤あ
や
ま

り
が
あ
り
ま
し
た
。
お
詫わ

び

す
る
と
と
も
に
、
左さ

記き

の
と
お
り
訂て
い
正せ
い
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。 

（
誤ご

）　
５
月が
つ

11
日に
ち

㈯　
第だ
い

１・
２
研け
ん

修し
ゅ
う

室し
つ

（
正せ
い

）　
５
月が
つ

25
日に
ち

㈯　
第だ
い

３・
４
研け
ん

修し
ゅ
う

室し
つ

　
　
開か
い

催さ
い

時じ

間か
ん

の
変へ
ん

更こ
う

は
あ
り
ま
せ
ん
。

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
。

日に
ち　

時じ

●
６
月が
つ

23
日に
ち

㈰　
※
２
部ぶ

制せ
い

に
な
り
ま
す
。

　
　
　
　
①
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

45
分ふ
ん

～
11
時じ

15
分ふ
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

●
障し
ょ
う

害が
い
の
あ
る
方か
た

定て
い　

員い
ん

●
①
②
各か
く

６
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
●
５
／
24
㈮
～
6
／
7
㈮

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

24
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

●
障し
ょ
う

害が
い
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
●
１
０
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
～
５
／
10
㈮

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

●
６
月が
つ

16
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

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

定て
い　
員い
ん
●
20
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

　
　
　
　
※
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

費ひ　
用よ
う
●
1
0
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
５
／
17
㈮
～ 

５
／
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

日に
ち　

時じ

●
６
月が
つ

８
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

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
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
●
５
／
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

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
を
体た

い

験け
ん

し
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

季き

節せ
つ

の
花は

な

を
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
し
ま
す
。

身み

近ぢ
か

な
材ざ

い

料
り
ょ
う

を
利り

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

交こ
う

流
り
ゅ
う

卓た
っ

球
き
ゅ
う

大た
い

会か
い

　

１
月が
つ

28
日に
ち

㈰
、「
第だ
い

32
回か
い

交こ
う

流り
ゅ
う

卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

（
サ
ウ
ン
ド
テ
ー
ブ
ル
テ
ニ
ス

の
部ぶ

）」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。
県け
ん

内な
い

か

ら
18
名め
い
の
選せ
ん
手し
ゅ
が
集あ
つ
ま
り
、
リ
ー
グ
戦せ
ん

方ほ
う
式し
き
で
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。
静せ
い
寂じ
ゃ
く

の
中な
か
に

ボ
ー
ル
を
打う

つ
音お
と
だ
け
が
響ひ
び
き
わ
た
り
、

緊き
ん
張ち
ょ
う

感か
ん
の
あ
る
試し

合あ
い
の
連れ
ん
続ぞ
く
で
し
た
。

　
次じ

回か
い
大た
い
会か
い
の
参さ
ん
加か

も
お
待ま

ち
し
て
お

り
ま
す
。

　
参さ
ん

加か

し
て
い
た
だ
い
た
選せ
ん

手し
ゅ

、
関か
ん

係け
い

者し
ゃ

の
皆み
な

さ
ま
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。 S

T
T
の
部ぶ

　

２
月が
つ

25
日に
ち

㈰
、「
第だ
い

32
回か
い

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

の
部ぶ

）」
を
開か
い

催さ
い

し

ま
し
た
。
昨さ
く
年ね
ん
ま
で
は
無む

観か
ん
客き
ゃ
く

・
県け
ん
内な
い

選せ
ん
手し
ゅ
の
み
で
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
が
、
今こ
ん
回か
い

は
県け
ん

内な
い

外が
い

か
ら
1
3
5
名め
い

の
選せ
ん

手し
ゅ

が
集あ
つ

ま
り
賑に
ぎ

や
か
な
大た
い

会か
い

と
な
り
ま
し
た
。

リ
ー
グ
・
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
方ほ
う

式し
き

で
行お
こ
な

わ

れ
、
ど
の
試し

合あ
い

も
白は
く

熱ね
つ

し
た
攻こ
う

防ぼ
う

戦せ
ん

が

繰く

り
広ひ
ろ

げ
ら
れ
ま
し
た
。

一い
っ

般ぱ
ん

卓た
っ

球き
ゅ
う

の
部ぶ

お詫
わ
び

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。

盆ぼ
ん

栽さ
い

と
の
出で

会あ

い
は
、
10
年ね
ん

前ま
え

で
す
。

愛あ
い

犬け
ん

が
旅た
び

立だ

っ
て
心こ
こ
ろ

に
ポ
ッ
カ
リ
と
空あ

い
て
い
た
時じ

期き

で
し
た
。
以い

前ぜ
ん

か
ら
、
何な
に

か
気き

に
な
っ
て
い
た
盆ぼ
ん

栽さ
い

の
世せ

界か
い

。
今い
ま

で
は
管か
ん

理り

と
手て

入い

れ
な
ど
大た
い

変へ
ん

で
す
が
、

楽た
の

し
み
な
が
ら
な
ん
と
か
育そ
だ

て
て
い
ま
す
。

松ま
つ

、
梅う
め

、
桜さ
く
ら

、
椿つ
ば
き

、
モ
ミ
ジ
、
真し
ん

拍ぱ
く

、
花か

梨り
ん

、
ツ
ツ
ジ
な
ど
、

植う

え
替か

え
、
剪せ
ん

定て
い

し
た
り
針は
り

金が
ね

成せ
い

形け
い

な
ど
、
水み
ず

や
り
も
大た
い

切せ
つ

な
作さ

業ぎ
ょ
う

で
す
。
難む
ず
か

し
く
感か
ん

じ
る
時と
き

も
有あ

り
小ち
い

さ
な
鉢は
ち

の
中な
か

で
花は
な

を
楽た
の

し

む
盆ぼ
ん

栽さ
い

や
実み

を
楽た
の

し
む
盆ぼ
ん

栽さ
い

で
美う
つ
く

し
い
花は
な

や
愛あ
い

ら
し
い
実み

な
ど
鉢は
ち

で
植し
ょ
く

物ぶ
つ

を
育そ
だ

て
る
。
鉢は
ち

や
苔こ
け

玉だ
ま

の
中な
か

に
森も
り

や
林は
や
し

な
ど
の
景け

色し
き

が
広ひ
ろ

が
っ
て
み
た
り
感か
ん

じ
た
り
し
ま
す
。
す
ご
く
小ち
い

さ
な
物も
の

で
も
年ね
ん

月げ
つ

を
か
け
て
生せ
い

長ち
ょ
う

と
一い
っ

緒し
ょ

に
楽た
の

し
む
こ
と
が
出で

来き

ま
す
。

６
年ね
ん

前ま
え

か
ら
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
盆ぼ
ん

栽さ
い

教き
ょ
う

室し
つ

の
お
手て

伝つ
だ

い
を
し

て
い
ま
す
。
後あ
と

片か
た

付づ

け
な
ど
も
し
て
い
ま
す
が
、
な
に
よ
り
教き
ょ
う

室し
つ

で
の
先せ
ん

生せ
い

の
笑わ
ら

い
の
絶た

え
な
い
盆ぼ
ん

栽さ
い

に
関か
ん

す
る
興き
ょ
う

味み

深ぶ
か

い
お
話は
な
し

で

い
っ
ぱ
い
で
楽た
の

し
い
で
す
。

可か

愛わ
い

ら
し
い
苔こ
け

玉だ
ま

作づ
く

り
や
年ね
ん

末ま
つ

に
は
お
正し
ょ
う

月が
つ

飾か
ざ

り
の
松し
ょ
う

竹ち
く

梅ば
い

の

鉢は
ち

物も
の

で
仕し

立た

て
て
い
ま
す
。
毎ま
い

回か
い

楽た
の

し
く
作さ

業ぎ
ょ
う

を
し
皆み
な

様さ
ま

、
満ま
ん

足ぞ
く

し
て
帰か
え

ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

私わ
た
し

も
毎ま
い

回か
い

楽た
の

し
く
お

手て

伝つ
だ

い
さ
せ
て
頂い
た
だ

い
て

い
ま
す
。
有ゆ
う

意い

義ぎ

な
時と
き

を
過す

ご
し
て
い
ま
す
。

よ
り
多お
お

く
の
方か
た

々が
た

に

盆ぼ
ん

栽さ
い

を
知し

る
機き

会か
い

が
あ

り
ま
す
様よ
う

に
願ね
が

っ
て
い

ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

み
ん
な
で
ス
ポ
ー
ツ

日に
ち

常
じ
ょ
う

プ
ロ
グ
ラ
ム

お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ

館か
ん

は
、
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
お
子こ

さ
ん
か
ら
一い
っ

般ぱ
ん

の
お
子こ

さ
ん
（
原げ
ん

則そ
く

小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

以い

下か

）
と
保ほ

護ご

者し
ゃ

（
介か
い

護ご

者し
ゃ

）
の
方か
た

が
利り

用よ
う

で
き
ま
す
。

ま
た
、
小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

を
卒そ
つ

業ぎ
ょ
う

し
た
方か
た

と
そ
の
保ほ

護ご

者し
ゃ

（
介か
い

護ご

者し
ゃ

）
も
遊あ
そ

べ
る
「
わ
い
わ
い
る
ー
む
」
を
定て
い

期き

的て
き

に
開か
い

催さ
い

し
て
い
ま
す
！

※�

詳く
わ

し
く
は
、
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

毎ま
い

月つ
き

の
予よ

定て
い

と
利り

用よ
う

方ほ
う

法ほ
う

を
記き

載さ
い

し
て
い
ま
す
。

トミカや滑
すべ

り台
だい

が
あります！

おもちゃの貸
か

し出
だ

しも

しています！

気
き

軽
がる

に声
こえ

を掛
か

けて

ください

盆ぼ
ん

栽さ
い

の
魅み

力り
ょ
く

盆ぼ
ん

栽さ
い

教き
ょ
う

室し
つ

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

時じ　
間か
ん
●
午ご

後ご　
午ご

後ご

１
時じ

～
２
時じ

30
分ぷ
ん

　
　
　
　
夜や

間か
ん　
午ご

後ご

６
時じ

～
８
時じ

　
　
　
　
※
実じ
っ
施し

時じ

間か
ん
内な
い
、
何な
ん
時じ

か
ら
で
も
参さ
ん
加か

で
き
ま
す

申も
う
し

込こ

み
●
事じ

前ぜ
ん
申も
う
し

込こ

み
の
必ひ
つ
要よ
う
は
あ
り
ま
せ
ん

※�

実じ
っ
施し

施し

設せ
つ
の
個こ

人じ
ん
利り

用よ
う
受う
け
付つ
け
後ご

、
利り

用よ
う
証し
ょ
う

を
ご
提て
い
出し
ゅ
つ

く
だ
さ
い

◦
体た

い
育い
く

館か
ん

（
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
２
時じ

30
分ぷ
ん

）

　
チ
ュ
ー
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
リ
ズ
ム
体た
い

操そ
う

な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
種し
ゅ

目も
く

と
ス
ポ
ー
ツ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
実じ
っ

施し

し
ま
す
。

◦
屋お
く

外が
い

（
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
２
時じ

30
分ぷ
ん

）

　

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
や
デ
ィ
ス
ク
種し
ゅ

目も
く

な
ど
、
気き

軽が
る
に
楽た
の
し
め
、
運う
ん
動ど
う
量り
ょ
う

が
確か
く
保ほ

で
き
る
種し
ゅ
目も
く
を
実じ
っ
施し

し
ま
す
。

◦
プ
ー
ル
（
午ご

後ご

１
時じ

～
１
時じ

50
分ぷ
ん
）

　
音お
ん

楽が
く

に
合あ

わ
せ
た
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
や
用よ
う

具ぐ

を
用も
ち

い
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実じ
っ

施し

し
ま
す
。

申も
う
し

込こ

み
●
ス
ポ
ー
ツ
事じ

業ぎ
ょ
う

共き
ょ
う

通つ
う

申も
う
し

込こ
み

書し
ょ

に
て
お
申も
う

し
込こ

み
く
だ
さ
い

日に
っ　

程て
い

●
館か
ん

内な
い

掲け
い

示じ

、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確か
く

認に
ん

く
だ
さ
い

　
　
　
　
※
５
月が
つ

下げ

旬じ
ゅ
ん

こ
ろ
よ
り
実じ
っ

施し

予よ

定て
い

で
す

問と
い
合あ
わ
せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん
当と
う

　
当と

う

日じ
つ

集あ
つ

ま
っ
た
み
な
さ
ん
で
ラ
リ
ー
や
ゲ
ー
ム
な
ど
を
一い

っ

緒し
ょ

に
行

お
こ
な

い
ま
す
。
卓た

っ

球
き
ゅ
う

・
テ
ニ
ス
・
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
な
ど
を
実じ

っ

施し

予よ

定て
い

で
す
。
初し

ょ

級
き
ゅ
う

者し
ゃ

・
上

じ
ょ
う

級
き
ゅ
う

者し
ゃ

は
問と

い
ま
せ
ん
！
　
み
ん
な
と

一い
っ

緒し
ょ

に
ス
ポ
ー
ツ
が
し
た
い
方か

た

、
ぜ
ひ
お
越こ

し
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
、
体た

い

育い
く

館か
ん

と
屋お

く

外が
い

、
プ
ー
ル
に
て
約や

く

１
時じ

間か
ん

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実じ

っ

施し

し

ま
す
。
こ
れ
か
ら
運う

ん

動ど
う

を
始は

じ

め
よ
う
と
思お

も

っ
て
い
る
方か

た

、
ど

ん
な
ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
ら
と
悩な

や

ん
で
い
る
方か

た

、
ま
ず
は
日に

ち

常
じ
ょ
う

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参さ

ん

加か

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

集
特と

く
と
く
と
く

し
ゅ
う

し
ゅ
う

し
ゅ
う集

「
障
し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流
り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー

お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ

館か
ん

」
の
紹
し
ょ
う

介か
い

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

　
事じ

業
ぎ
ょ
う

紹
し
ょ
う

介か
い
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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

（5月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

椅
い
子
す
編
へん

うつぶせ編
へん

6月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　3日

にち
㈪、10日

にち
㈪、17日

にち
㈪、18日

にち
㈫、24日

にち
㈪

日 予
よ

定
てい

16日㈭ 　

17日㈮ 午
ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（栄
えい
養
よう
を学
まな
ぶ）

18日㈯ 午
ご
後
ご
　ハンドメイド教

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

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
　朗
ろう
読
どく
講
こう
座
ざ
②

23日㈭ 　

24日㈮ 午
ご
後
ご
　盆
ぼん
栽
さい
教
きょう
室
しつ

25日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ

26日㈰

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
③

30日㈭ 　

31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
）

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㈪ 　

7日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

8日㈬ 　

9日㈭ 　

10日㈮ 　

11日㈯ 午
ご
後
ご
　リハビリ相

そう
談
だん

12日㈰ 　

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
①

　猫
ねこ

背
ぜ

は肩
かた

こり、腰
よう

痛
つう

、頭
ず

痛
つう

などの不
ふ

調
ちょう

の原
げん

因
いん

となるだけでなく、前
まえ

かがみ姿
し

勢
せい

で肺
はい

が圧
あっ

迫
ぱく

され、
呼
こ

吸
きゅう

が浅
あさ

くなり、血
けっ

行
こう

不
ふ

良
りょう

やむくみにもつながります。
　そこで1日

にち
のルーティンに簡

かん
単
たん

ストレッチを取
と

り入
い

れて姿
し

勢
せい

も気
き

分
ぶん

もスッキリしましょう♪

スマホ、パソコンから

少
すこ

し手
て

をとめてストレッチ習
しゅう

慣
かん

を♪

①椅
い

子
す

に浅
あさ

めに座
すわ

る
　背

せ
もたれに寄

よ
りかからない

　肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

きリラックス

①うつぶせになり、手
て

を肩
かた

～胸
むね

の横
よこ

におく
②両

りょう
手
て

で床
ゆか

を押
お

しながら上
じょう

体
たい

を持
も

ち上
あ

げる
③3 ～４回

かい
ゆっくりと呼

こ
吸
きゅう

を繰
く

り返
かえ

し、うつぶせに戻
もど

る

②息
いき

を吸
す

いながらゆっく
りと手

て
を後

こう
方
ほう

へ
　息

いき
を吐

は
きながら①に

ゆっくり戻
もど

る

　手
て

のひらは外
そと

側
がわ

に向
む

ける

腰
こし

が反
そ

りすぎる場
ば

合
あい

は手
て

をつく幅
はば

を広
ひろ

げたり位
い

置
ち

を前
まえ

にずらして調
ちょう

整
せい

姿
し

勢
せい

が改
かい

善
ぜん

されると…

首
くび
・背

せ
中
なか
の

負
ふ
担
たん
軽
けい
減
げん

代
たい
謝
しゃ
アップ
効
こう
果
か 血

けつ
流
りゅう
改
かい
善
ぜん いきいき

ハツラツ♪

猫
ねこ

背
ぜ

は猫
ねこ

におまかせ！　猫
ねこ

背
ぜ

改
かい

善
ぜん

カンタン☆ストレッチ


