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月
の
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1 ※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。
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発
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行
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玉
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県
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障
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害
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者
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交
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流
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センター
　　　指

し

定
てい

管
かん

理
り

者
しゃ

　埼
さい

玉
たま

県
けん

社
しゃ

会
かい

福
ふく

祉
し

事
じ

業
ぎょう

団
だん

〒330-8522　さいたま市
し

浦
うら

和
わ

区
く

大
おお

原
はら

3-10-1
TEL　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/FAX834-3333
         文

ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
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　834-2243
         ス ポ ー ツ 担

たん

当
とう

　834-2248
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【E-mail】　ご意
い

見
けん

・ご要
よう

望
ぼう

　info@kouryu.net　
　　　　　文

ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
とう

　culture@kouryu.net
　　　　　ス ポ ー ツ 担

たん

当
とう

　sports@kouryu.net

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
㈭　
夜や

間か
ん

６
日
㈮　
夜や

間か
ん

12
日
㈭　
夜や

間か
ん

13
日
㈮　
夜や

間か
ん

14
日
㈯　
終し
ゅ
う

日じ
つ

15
日
㈰　
終し
ゅ
う

日じ
つ

19
日
㈭　
夜や

間か
ん

20
日
㈮　
夜や

間か
ん

26
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

７
日
㈯　
午ご

後ご

８
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

22
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

１
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

７
日
㈯　
午ご

後ご

８
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

22
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

13
日
㈮　
夜や

間か
ん

14
日
㈯　
終し
ゅ
う

日じ
つ

15
日
㈰　
終し
ゅ
う

日じ
つ

１
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

4
時じ

８
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

８
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

オ
ー
タ
ム
コ
ン
サ
ー
ト

ハ
ン
ド
ベ
ル
の
演え
ん

奏そ
う

に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト
を
お
楽た
の

し
み
く
だ
さ
い
♫　夏

なつ

休
やす

み企
き

画
かく

の盆
ぼん

栽
さい

教
きょう

室
しつ

に参
さん

加
か

された利
り

用
よう

者
しゃ

様
さま

が創
そう

作
さく

さ

れました。

　苔
こけ

玉
だま

の下
した

に風
ふう

鈴
りん

を下
さ

げて、涼
すず

しげで素
す

敵
てき

な作
さく

品
ひん

となり

ました。

トキワシノブの吊
つ

るし苔
こけ

玉
だま

日に
ち

　
時じ

●
10
月が

つ
13
日に

ち
㈰

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん
開か

い
演え

ん
（
午ご

後ご

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

●
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

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
●
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

を
お
持も

ち
の
方か

た　
　
　
９
／
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　
９
／
25
㈬
～

出し
ゅ
つ

演え
ん
者し

ゃ
●
き
り
く
・
ハ
ン
ド
ベ
ル
ア
ン
サ
ン
ブ
ル

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
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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。

打だ

楽が
っ

器き

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

ス
テ
ィ
ー
ル
パ
ン
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
き
ょ
う

室し
つ

蕎そ

麦ば

打う

ち
教
き
ょ
う

室し
つ

わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ

料
り
ょ
う

理り

教
き
ょ
う

室し
つ

（
栄え
い

養よ
う

を
学ま
な

ぶ
）

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

20
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
）

費ひ

　
用よ
う
●
1
0
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
９
／
15
㈰
～
10
／
５
㈯

　
　
　
　
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

季き

節せ
つ

の
花は

な

を
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
し
ま
す

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

14
日に
ち
（
月げ
つ
・
祝し
ゅ
く

）

　
　
　
　
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

●
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

定て
い

　
員い
ん

●
30
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
●
９
／
14
㈯
～

　
　
　
　
※
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

み
ん
な
で
リ
ズ
ム
に
乗の

っ
て
楽た

の

し
み
ま
し
ょ
う
♪

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

22
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

●
障し
ょ
う

害が
い
の
あ
る
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
●
7
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
９
／
21
㈯
～
10
／
５
㈯

　
　
　
　
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

栄え
い

養よ
う

を
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

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

26
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

３・
４
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
●
10
／
５
㈯
～　
※
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

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

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

29
日に
ち
、
11
月が
つ

12
日に
ち
・
26
日に
ち
、
12
月が
つ

10
日に
ち

　
　
　
　
（
各か
く
火か

曜よ
う
日び

）
全ぜ
ん

４
回か
い
コ
ー
ス

　
　
　
　

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
●
毎ま
い
回か
い
1
0
0
0
円え
ん
（
原げ
ん
則そ
く

４
回か
い
分ぶ
ん
一い
っ
括か
つ
納の
う
入に
ゅ
う

）

申も
う
し

込こ

み
●
９
／
19
㈭
～
10
／
８
㈫

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
４
回か

い

コ
ー
ス
を
体た

い

験け
ん

し
ま
し
ょ
う

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

26
日に
ち

㈯

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
11
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

●
10
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
●
９
／
28
㈯
～
10
／
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

ド
ラ
ム
缶か

ん

か
ら
作つ

く

る
打だ

楽が
っ

器き

で
音お

と

を
楽た

の

し
み
ま
し
ょ
う

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。

　

さ
い
た
ま
市し

緑み
ど
り

区く

宮み
や

本も
と

に
氷ひ

川か
わ

女に
ょ

体た
い

神じ
ん

社じ
ゃ

が
あ
り
、
春は
る

に
は
見み

沼ぬ
ま

田た

ん
ぼ
、
桜さ
く
ら

回か
い

廊ろ
う

満ま
ん

開か
い

の
桜さ
く
ら

並な
み

木き

が
見み

事ご
と

に
20
㎞
に
も
続つ
づ

く
遊ゆ
う

歩ほ

道ど
う

あ
り
、
街が
い

路ろ

樹じ
ゅ

に
は
ピ
ン
ク
色い
ろ

、
白は
く

色し
ょ
く

の
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
が
咲さ

き
、
農の
う

産さ
ん

物ぶ
つ

を
育そ
だ

て
て
い
る
風ふ
う

景け
い

も
見み

ら
れ
る
自し

然ぜ
ん

豊ゆ
た

か
な
と

こ
ろ
に
事じ

務む

所し
ょ

が
あ
り
ま
す
。
職し
ょ
く

員い
ん

３
名め
い

、
ス
タ
ッ
フ
８
名め
い

で
従じ
ゅ
う

事じ

し
て
い
ま
す
。

　

午ご

後ご

、
一い
ち

日に
ち

10
名め
い

の
子こ

供ど
も

達た
ち

が
帰か
え

っ
て
き
ま
し
た
。「
た
だ
い
ま
ぁ
」「
お
か
え
り
！
」
と
元げ
ん

気き

な

挨あ
い

拶さ
つ

か
ら
子こ

供ど
も

達た
ち

の
状じ
ょ
う

態た
い

を
把は

握あ
く

し
日に
っ

課か

が
始は
じ

ま
り
ま
す
。
う
が
い
、
手て

洗あ
ら

い
、
検け
ん

温お
ん

、
連れ
ん

絡ら
く

帳ち
ょ
う

提て
い

出し
ゅ
つ

、
水す
い

筒と
う

、
ラ
ン
ド
セ
ル
を
所し
ょ

定て
い

の
場ば

所し
ょ

に
置お

き
ま
す
。

　

活か
つ

動ど
う

は
室し
つ

内な
い

で
、
工こ
う

作さ
く

、
壁へ
き

面め
ん

、
Ｓ
Ｓ
Ｔ
、
食し
ょ
く

育い
く

、
お
誕た
ん

生じ
ょ
う

日び

会か
い

、
お
話は
な
し

会か
い

等な
ど

が
あ
り
、
外そ
と

活か
つ

動ど
う

で
は
、

ヨ
ガ
、
ダ
ン
ス
、
音お

ん

楽が
く

療り
ょ
う

法ほ
う

、
体た
い

育い
く

館か
ん

、
社し
ゃ

会か
い

見け
ん

学が
く

、
公こ
う

園え
ん

、
遠え
ん

足そ
く

と
体た
い

験け
ん

し
楽た
の

し
く
過す

ご
し
て
ま
す
。

　

プ
ー
ル
は
、
利り

用よ
う

可か

能の
う

だ
と
は
知し

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
で
職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

に
聞き

き
、
ぜ
ひ
お
願ね
が

い

し
た
く
申も

う

し
込こ

み
ま
し
た
。
当と
う

初し
ょ

不ふ

安あ
ん

で
し
た
が
、
職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

々が
た

の
見み

守ま
も

り
や
赤あ
か

台だ
い

、
浮う
き

輪わ

等な
ど

の

備び

品ひ
ん

も
自じ

由ゆ
う

に
利り

用よ
う

で
き
、
水み
ず

が
怖こ
わ

く
初は
じ

め
て
の
子こ

供ど
も

達た
ち

も
ス
タ
ッ
フ
と
一い
っ

緒し
ょ

に
楽た
の

し
く
参さ
ん

加か

で
き

ま
し
た
。
笑え

顔が
お

で
「
楽た
の

し
か
っ
た
！
ま
た
来き

た
い
！
」
と
答こ
た

え
て
く
れ
る
声こ
え

が
聞き

け
、
疲つ
か

れ
も
軽け
い

減げ
ん

(

⁉)

し
ま
す
。

　

最さ
い

近き
ん

は
音お
ん

楽が
く

室し
つ

も
利り

用よ
う

し
、大だ
い

好す

き
な
歌う
た

を
声こ
え

を
あ
げ
て
楽た
の

し
ん
で
い
ま
す
。発は
っ

声せ
い

に
も
な
り
ま
す
。

　

子こ

供ど
も

達た
ち

に
は
色い
ろ

々い
ろ

な
体た
い

験け
ん

を
通と
お

し
て
の
び
の
び
と
過す

ご
し
、
基き

本ほ
ん

的て
き

動ど
う

作さ

を
習し
ゅ
う

得と
く

し
、
社し
ゃ

会か
い

の
適て
き

応お
う

力り
ょ
く

を
身み

に
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
対た
い

応お
う

し
た
い
と
思お
も

い
ま
す
。

　

私わ
た
し

が
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
を
知し

る
き
っ
か
け
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
募ぼ

集し
ゅ
う

に
応お
う

募ぼ

さ
せ
て
頂い
た
だ

き
、
最さ
い

初し
ょ

は
卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

の
お
手て

伝つ
だ

い
を
さ
せ
て
頂い
た
だ

き
ま
し
た
。
そ
の
後ご

、
転て
ん

居き
ょ

し
た
為た
め

遠と
お

の
い
て
い
た
の
で
す

が
、
現げ

ん

在ざ
い

仕し

事ご
と

で
セ
ン
タ
ー
に
伺う
か
が

え
る
こ
と
に
嬉う
れ

し
さ
を
感か
ん

じ
て
い
ま
す
。

　

職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

々が
た

の
丁て
い

寧ね
い

で
親し
ん

切せ
つ

な
対た
い

応お
う

で
快
こ
こ
ろ
よ

く
子こ

供ど
も

達た
ち

と
過す

ご
す
事こ
と

が
で
き
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　　

こ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
掲か

か

げ
、
こ
れ
か
ら
も
子こ

供ど
も

達た
ち

と
一い
っ

緒し
ょ

に
歩あ
ゆ

ん
で
い
こ
う
と
思お
も

い
ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

一い
っ　

い
ち
に
ち

笑し
ょ
う　

笑え

顔が
お

で

健け
ん　

心こ
こ
ろ

も
体か
ら
だ

も
元げ
ん

気き

で

明め
い　

あ
か
る
く

一い
っ

笑し
ょ
う

健け
ん

明め
い

　
子こ
供ども
達たち
と
共とも
に

一いっ
般ぱん
社しゃ
団だん
法ほう
人じん 

や
ま
ざ
く
ら
福ふく
祉し
協きょう
会かい
　
放ほう
課か
後ご
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
な
み
ず
き

施し
設せつ
長ちょう 

児じ
童どう
発はっ
達たつ
管かん
理り
責せき
任にん
者しゃ
　
平ひ
ら

野の

　
チ
ト
セ 

さ
ん

納の
う

涼
り
ょ
う

祭さ
い

第だ
い

１
期き 

水す
い

泳え
い

初し
ょ

級
き
ゅ
う

教
き
ょ
う

室し
つ

　

７
月が
つ

28
日に
ち

㈰
、「
も
り
あ
げ
、
つ
な
げ
よ
う
、

地ち

域い
き
の
輪わ

」
を
テ
ー
マ
に
令れ
い
和わ

６
年ね
ん
度ど

納の
う
涼り
ょ
う

祭さ
い
を

開か
い
催さ
い
し
、
１
０
０
０
名め
い
を
超こ

え
る
方か
た
々が
た
に
来ら
い
場じ
ょ
う

い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
「
ボ
ー
グ
・
エ
ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
・
ス
ク
ー

ル
」
の
皆み
な
様さ
ま
に
は
見み

て
い
る
人ひ
と
が
思お
も
わ
ず
踊お
ど
り
だ

し
て
し
ま
う
よ
う
な
楽た
の

し
い
ダ
ン
ス
、「
北き
た

袋ぶ
く
ろ

鼓こ

友ど
も

組ぐ
み

」
の
皆み
な

様さ
ま

に
は
館か
ん

内な
い

に
勇ゆ
う

壮そ
う

な
音お
と

が
鳴な

り
響ひ
び

く
太た
い

鼓こ

を
ス
テ
ー
ジ
で
披ひ

露ろ
う

し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　
ま
た
、
子こ

供ど
も

達た
ち

の
歓か
ん

声せ
い

が
溢あ
ふ

れ
、
取と

れ
た
ヨ
ー

ヨ
ー
な
ど
を
持も

ち
歩あ
る

い
て
い
る
姿す
が
た

が
印い
ん

象し
ょ
う

に
残の
こ

っ

た
縁え
ん

日に
ち

コ
ー
ナ
ー
。
ク
ラ
イ
マ
ッ
ク
ス
と
な
る
打う

ち
上あ

げ
花は
な

火び

も
大だ
い

歓か
ん

声せ
い

に
包つ
つ

ま
れ
、
今こ

年と
し

の
夏な
つ

を

非ひ

常じ
ょ
う

に
盛も

り
上あ

げ
る
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

　
暑あ
つ
い
中な
か
、
ま
た
ご
多た

忙ぼ
う
の
中な
か
で
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

い
た
だ

い
た
近き
ん

隣り
ん

自じ

治ち

会か
い

、
大お
お

原は
ら

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

及お
よ

び
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
皆み
な

様さ
ま

、
本ほ
ん

当と
う

に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

　
６
月が
つ

26
日に
ち

㈬
か
ら
全ぜ
ん

５
回か
い

に
わ
た
っ
て
「
第だ
い

１
期き

水す
い

泳え
い

初し
ょ

級き
ゅ
う

教き
ょ
う

室し
つ

」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。

　
今こ
ん

回か
い

は
７
名め
い

の
方か
た

に
参さ
ん

加か

し
て
い
た
だ
き
、
個こ

人じ
ん

に
合あ

っ
た
技ぎ

術じ
ゅ
つ

の
体た
い

得と
く

と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
を
目め

指ざ

し
、
10
ｍ
以い

上じ
ょ
う

泳お
よ

げ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目も
く

的て
き
と
し
て
取と

り
組く

み
ま
し
た
！
最さ
い
初し
ょ
は
水み
ず
が
怖こ
わ
そ
う
に
し
て
い
た
参さ
ん
加か

者し
ゃ
や

バ
タ
足あ
し
や
息い
き
継つ

ぎ
に
苦く

戦せ
ん
し
て
い
る
方か
た
も
い
ま
し
た
が
、
最さ
い
後ご

の
教き
ょ
う

室し
つ
で
は

ク
ロ
ー
ル
や
平ひ
ら
泳お
よ
ぎ
で
10
ｍ
以い

上じ
ょ
う

進す
す
む
な
ど
様さ
ま
々ざ
ま
な
事こ
と
が
少す
こ
し
ず
つ
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
！

　
今こ
ん
後ご

も
プ
ー
ル
の
利り

用よ
う
を
お
待ま

ち
し
て
い
ま
す
。
ま
た
今こ
ん
後ご

２
期き

３
期き

の

水す
い

泳え
い

初し
ょ

級き
ゅ
う

教き
ょ
う

室し
つ

の
開か
い

催さ
い

も
予よ

定て
い

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
の
際さ
い

に
は
た
く
さ

ん
の
方か
た

の
ご
参さ
ん

加か

を
お
待ま

ち
し
て
い
ま
す
。

報ほ
う

　
告こ

く
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4※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

（9月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

10月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　7日

にち
㈪、15日

にち
㈫、16日

にち
㈬、21日

にち
㈪、28日

にち
㈪

日 予
よ

定
てい

16日㈪ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（視

し
覚
かく
障
しょう
害
がい
者
しゃ
向
む
け）

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（体

たい
育
いく
館
かん
）

17日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

18日㈬ 休
きゅう
館
かん
日
び

19日㈭ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（体

たい
育
いく
館
かん
）

20日㈮ 午
ご
後
ご
　アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、日

にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）、盆

ぼん
栽
さい
教
きょう
室
しつ

21日㈯ 夜
や
間
かん
　水
すい
泳
えい
中
ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

22日㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　交
こう
流
りゅう
グラウンドゴルフ大

たい
会
かい

23日㈪ 午
ご
後
ご
　水
すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、わいわいおんがくかい

24日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

25日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

26日㈭ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）

27日㈮ 午
ご
後
ご
　アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

28日㈯ 午
ご
後
ご
　アーチェリー中

ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、eスポーツ体

たい
験
けん
会
かい

29日㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　eスポーツ大

たい
会
かい

午
ご
後
ご
　水
すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

30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
（一
いっ
般
ぱん
）

午
ご
後
ご
　重

じゅう
度
ど
障
しょう
がい者

しゃ
水
すい
泳
えい
教
きょう
室
しつ
、子

こ
どもスポーツ（水

すい
泳
えい
）

2日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

3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
）

4日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（体

たい
育
いく
館
かん
）

5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
）

6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
）

7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
）

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
  　夜

や
間
かん
　水

すい
泳
えい
中
ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

8日㈰ 午
ご
後
ご
　重

じゅう
度
ど
障
しょう
がい者

しゃ
水
すい
泳
えい
教
きょう
室
しつ

9日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

10日㈫ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　蕎

そ
麦
ば
打
う
ち体
たい
験
けん
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
）　 夜

や
間
かん
　みんなでスポーツ（体

たい
育
いく
館
かん
）

11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
）

12日㈭ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（体

たい
育
いく
館
かん
）

13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
）

14日㈯ 午
ご
後
ご
　アーチェリー中

ちゅう
上
じょう
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、リハビリ相

そう
談
だん
、

　　　わいわいアトリエ

15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
、重

じゅう
度
ど
障
しょう
がい者

しゃ
水
すい
泳
えい
教
きょう
室
しつ
、

　　　押
お
し花
ばな
体
たい
験
けん
教
きょう
室
しつ

「質
しつ

の高
たか

い睡
すい

眠
みん

」で、酷
こく

暑
しょ

で疲
つか

れた身
からだ

体を回
かい

復
ふく

しましょう！

残
ざん
暑
しょ
が厳
きび
しい９月

がつ
…暑
あつ
さによる疲

つか
れ、たまっていませんか？

今
こん
回
かい
はその疲

つか
れた身

からだ
体を「質

しつ
の高
たか
い睡
すい
眠
みん
」で回

かい
復
ふく
させるためのポイントをご紹

しょう
介
かい
します！

①冷
れい
房
ぼう
を上

じょう
手
ず
に活
かつ
用
よう
しましょう　⇒25℃〜 28℃設

せっ
定
てい
がおすすめ！

　冷
れい
房
ぼう
は苦
にが
手
て
という方

かた
は、布

ふ
団
とん
に入
はい
ってからの数

すう
時
じ
間
かん
使
つか
うだけでも効

こう
果
か
的
てき
　

②通
つう
気
き
性
せい
の良

よ
い衣

い
類
るい
で湿
しっ
気
け
を逃

に
がして、体

たい
温
おん
を下

さ
げましょう！

　⇒吸
きゅう
湿
しつ
性
せい
の高
たか
い寝
しん
具
ぐ
、リネン素

そ
材
ざい
を使
つか
った衣

い
類
るい
などが効

こう
果
か
的
てき
です

自
じ
律
りつ
神
しん
経
けい
を整

ととの
え、リラックスさせることで

「質
しつ
の高
たか
い睡
すい
眠
みん
」へと導

みちび
きやすくなります

★呼
こ
吸
きゅう
はお腹

なか
がふくらむように

　ゆっくりと鼻
はな
から吸

す
って口

くち
から吐

は
く

★ベッドに座
すわ
る、または布

ふ
団
とん
の上
うえ
にあぐ

　らなど楽
らく
な姿

し
勢
せい
で行

おこな
います。

冷
れい
風
ふう
が直

ちょく
接
せつ

当
あ
たらない

ように設
せっ
定
てい

◦�背
せ
筋
すじ
をまっすぐに伸

の

ばす
◦手

て
は楽
らく
な位

いち
置におく

◦深
しん
呼
こ
吸
きゅう
を3回

かい
～ 5回

かい

①息
いき
を吸

す
いながら背

せ
伸
の
びで5秒

びょう
キープ！

②口
くち
からハーっと吐

は
きながら力

ちから
を抜

ぬ
く

　⇒これを３回
かい
～ 5回

かい

～環
かん

境
きょう

編
へん

～　

～簡
かん

単
たん

ストレッチ編
へん

～

仰
あお

向
む

けで♪


