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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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玉
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県
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社
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会
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祉
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事
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〒330-8522　さいたま市
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浦
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和
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区
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原
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TEL　利
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予
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　048-834-2222/FAX 048-834-3333
         文
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化
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げい

術
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担
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当
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たん

当
とう

　048-834-2248
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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

人に
ん

形
ぎ
ょ
う

劇げ
き

団だ
ん

ポ
ポ
ロ
　

「
ば
け
も
の
づ
か
い
」

　
落ら
く

語ご

を
元も
と

に
し
て
作つ
く

ら
れ
た
お
話
は
な
し

の
人に
ん

形
ぎ
ょ
う

劇げ
き

で
す
。

　
頑が
ん

固こ

な
お
じ
い
さ
ん
と
愉ゆ

快か
い

な
お
ば
け
た
ち
の

　
や
り
と
り
を
お
楽た
の

し
み
く
だ
さ
い
。

新
しん

企
き

画
かく

　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

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

３
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

７
日
㈭　
夜や

間か
ん

８
日
㈮　
夜や

間か
ん

14
日
㈭　
夜や

間か
ん

15
日
㈮　
夜や

間か
ん

21
日
㈭　
夜や

間か
ん

22
日
㈮　
夜や

間か
ん

28
日
㈭　
夜や

間か
ん

29
日
㈮　
終し
ゅ
う

日じ
つ

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
㈯　
夜や

間か
ん

3
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

３
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

29
日
㈮　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

3
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

　色
いろ

とりどりの花
はな

をちりばめてしおりとメッセージカー

ドを完
かん

成
せい

させました。

初
はじ

めての企
き

画
かく

「押
お

し花
ばな

体
たい

験
けん

教
きょう

室
しつ

」の作
さく

品
ひん

日に
ち

　
時じ

●
12
月が

つ
21
日に

ち
㈯　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん
～
２
時じ

40
分ぷ

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
（
介か

い
助じ

ょ
者し

ゃ
含ふ

く
む

）

費ひ

　
用よ

う
●
５
０
０
円え

ん
（
未み

就し
ゅ
う

学が
く
児じ

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

お
持も

ち
の
方か

た　
　
　
11
／
９
㈯
～　
先せ

ん
着ち

ゃ
く

順じ
ゅ
ん

   　
　
　
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

お
持も

ち
で
な
い
方か

た　
11
／
23
㈯
～　
先せ

ん
着ち

ゃ
く

順じ
ゅ
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
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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。

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

ハ
ン
ド
メ
イ
ド
教
き
ょ
う

室し
つ

第だ
い

１
回か
い

交こ
う

流
り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た
い

会か
い

盆ぼ
ん

栽さ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

映え
い

画が

鑑か
ん

賞
し
ょ
う

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

日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ

８
日に
ち

㈰　

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん
～
午ご

後ご

４
時じ

（
予よ

定て
い
）

場ば

　
所し
ょ
●
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
交こ
う
流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
体た
い
育い
く
館か
ん

※�

詳し
ょ
う

細さ
い

に
つ
い
て
は
実じ
っ

施し

要よ
う

項こ
う

を
ご
確か
く

認に
ん

く
だ
さ
い
。

問と
い
合あ
わ
せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん
当と
う

日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ

21
日に
ち

・
28
日に
ち

、
令れ
い

和わ

７
年ね
ん

１
月が
つ

４
日に
ち

・
18

日に
ち
、
２
月が
つ

１
日に
ち
（
各か
く
土ど

曜よ
う
日び

）

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

～
２
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

●
ラ
リ
ー
等な
ど
の
基き

本ほ
ん
的て
き
な
技ぎ

術じ
ゅ
つ

を
習し
ゅ
う

得と
く
し
て
い
る

障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た

（
対た
い

象し
ょ
う

か
迷ま
よ

っ
た
場ば

合あ
い

は
担た
ん

当と
う

職し
ょ
く

員い
ん

ま
で
お
問と

い
合あ

わ
せ
く
だ
さ
い
）

定て
い

　
員い
ん
●
12
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

申も
う
し

込こ

み
●
所し
ょ

定て
い

の
「
令れ
い

和わ

６
年ね
ん

度ど

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
必ひ
つ
要よ
う
事じ

項こ
う
を
記き

入に
ゅ
う

の
上う
え
、
持じ

参さ
ん
ま
た

は
郵ゆ
う
送そ
う
・
Fファ
ッ
ク
ス

A
X
・
Eイ
︱
mメ

ー

ル

a
i
l
に
て
申も
う
し

込こ

み
。

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

講こ
う

師し

と
し
て
埼さ

い

玉た
ま

県け
ん

障
し
ょ
う

が
い
者し

ゃ

卓た
っ

球
き
ゅ
う

協
き
ょ
う

会か
い

の
方か

た

に
ご
協

き
ょ
う

力
り
ょ
く

い
た
だ
き
、
全ぜ

ん

５
回か

い

で
ス
キ
ル
の
向こ

う

上
じ
ょ
う

を
目め

指ざ

し
ま
す
！

日に
ち
時じ

・
受う
け
付つ
け
時じ

間か
ん
●

　
　
　
　
11
月が
つ

14
日に
ち

㈭　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん

～
11
時じ

45
分ふ
ん

　
　
　
　
　
　
15
日に
ち

㈮　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
２
時じ

45
分ふ
ん

　
　
　
　
　
　
16
日に
ち

㈯　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

～
２
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

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

と
体た
い

育い
く

館か
ん

シ
ュ
ー
ズ
が
必ひ
つ

要よ
う

。

※
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

●
筋き
ん

力り
ょ
く

（
握あ
く

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
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
測そ

く

定て
い

で
す
。
結け

っ

果か

は
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
る
グ
ラ
フ
に
し
て
、
後ご

日じ
つ

差さ

し
上あ

げ
て
い
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
！

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

30
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
３
分ぷ
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

（
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
●
11
／
３
㈰
～　
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
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

　
出し
ゅ
つ

演え
ん

　
高た
か

畑は
た

淳あ
つ

子こ

・
橋は
し

爪づ
め

功い
さ
お

「
終

し
ゅ
う

活か
つ

」
を
通と

お

し
て
離り

婚こ
ん

寸す
ん

前ぜ
ん

の
熟

じ
ゅ
く

年ね
ん

夫ふ
う

婦ふ

が
絆

き
ず
な

を
取と

り

戻も
ど

そ
う
と
す
る
人に

ん

情
じ
ょ
う

コ
メ
デ
ィ

日に
ち

　
時じ

●
12
月が
つ

８
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

●
２
０
０
０
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
11
／
10
㈰
～
11
／
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

正
し
ょ
う

月が
つ

飾か
ざ

り
を
作つ

く

り
ま
す

日に
ち

　
時じ

●
11
月が
つ

29
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
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
●
８
名め
い
（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

費ひ

　
用よ
う
●
８
０
０
円え
ん

講こ
う

　
師し

●
ク
ラ
フ
ト
ト
ー
カ
イ
・
ス
タ
ッ
フ

申も
う
し

込こ

み
●
11
／
１
㈮
～
11
／
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

ウ
ィ
ン
タ
ー
リ
ー
ス
を
作つ

く

り
ま
す

色い
ろ

と
り
ど
り
の
渦う

ず

巻ま
き

模も

様よ
う

を
丸ま

る

く
ち
り
ば
め
た
可か

愛わ
い

い
壁か

べ

飾か
ざ

り
で
す

「
お
終
し
ゅ
う

活か
つ

　
熟
じ
ゅ
く

春
し
ゅ
ん

！

人じ
ん

生せ
い

、
百
ひ
ゃ
く

年ね
ん

時じ

代だ
い

の
過す

ご
し
方か
た

」

※
音お
ん

声せ
い

ガ
イ
ド
、
日に

本ほ
ん

語ご

字じ

幕ま
く

あ
り

Ⓒ2021「お終活」製作委員会昨
さく
年
ねん
の作

さく
品
ひん

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。

　

僕ぼ
く

は
怪け

我が

を
し
て
か
ら
車く
る
ま

椅い

子す

で
の
生せ
い

活か
つ

が
12
年ね
ん

と
な
り
ま

し
た
。
怪け

我が

を
負お

う
前ま
え

は
、
中ち
ゅ
う

学が
く

時じ

代だ
い

に
部ぶ

活か
つ

動ど
う

で
テ
ニ
ス
し

て
い
ま
し
た
。
運う

ん

動ど
う

は
好す

き
で
し
た
の
で
車く
る
ま

椅い

子す

で
も
で
き
る

ス
ポ
ー
ツ
を
探さ

が

し
て
い
た
と
こ
ろ
、
友ゆ
う

人じ
ん

に
車く
る
ま

椅い

子す

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を

し
よ
う
と
誘さ

そ

わ
れ
ま
し
た
。
せ
っ
か
く
始は
じ

め
た
車く
る
ま

椅い

子す

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

で
す
が
コ
ロ
ナ
禍か

で
人ひ
と

が
集あ
つ

ま
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
時と

き

、
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
を
見み

て
、
こ
れ
な
ら
一ひ
と

人り

で
も
で

き
る
と
思お

も

い
ま
し
た
が
、
僕ぼ
く

の
身か
ら
だ体
の
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
は
、
み
ぞ
お
ち

か
ら
下し

た

に
か
け
て
力ち
か
ら

や
感か
ん

覚か
く

が
な
い
下か

半は
ん

身し
ん

麻ま

痺ひ

で
す
。
そ
の
た
め
、
プ
ー

ル
の
途と

中ち
ゅ
う

で
疲つ
か

れ
て
止と

ま
ろ
う
と
し
て
も
立た

つ
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。「
溺お
ぼ

れ
た
ら
ど
う
し
よ
う
」
と
不ふ

安あ
ん

な
気き

持も

ち
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
が
思お
も

い
切き

っ

て
プ
ー
ル
に
飛と

び
込こ

ん
で
み
ま
し
た
。
そ
う
す
る
と
身か
ら
だ体
は
浮う

き
25
メ
ー
ト

ル
先さ

き

の
ゴ
ー
ル
ま
で
た
ど
り
つ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

水す
い

泳え
い

を
始は
じ

め
て
半は
ん

年と
し

が
過す

ぎ
た
こ
ろ
、
セ
ン
タ
ー
の
職し
ょ
く

員い
ん

の
方か
た

か
ら
水す
い

泳え
い

交こ
う

流り
ゅ
う

大た
い

会か
い

に
参さ
ん

加か

し
て
み
ま
せ
ん
か
と
声こ
え

を
か
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
自じ

分ぶ
ん

の
タ
イ
ム
を
確か
く

認に
ん

す
る
良い

い
機き

会か
い

だ
と
思お
も

い
、
勇ゆ
う

気き

を
だ
し
て
大た
い

会か
い

に
参さ
ん

加か

し
ま
し
た
。
タ
イ
ム
は
さ
ん
ざ
ん
で
し
た
が
25
メ
ー
ト
ル
を
完か
ん

泳え
い

で
き
ま

し
た
。

　

水す
い

泳え
い

と
出で

会あ

い
、
僕ぼ
く

は
た
く
さ
ん
の
大た
い

切せ
つ

な
こ
と
を
学ま
な

び
ま
し
た
。
最さ
い

初し
ょ

は
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
、
練れ
ん

習し
ゅ
う

を
重か
さ

ね
る
う
ち
少す
こ

し
ず
つ
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
一い

っ

歩ぽ

を
踏ふ

み
出だ

す
こ
と
、
そ
し
て
そ
れ
を
継け
い

続ぞ
く

す
る
こ
と
が

大た
い

切せ
つ

だ
と
思お
も

い
ま
し
た
。

　

最さ
い

後ご

に
日ひ

ご
ろ
か
ら
施し

設せ
つ

の
運う
ん

営え
い

管か
ん

理り

を
さ
れ
て
い
る
皆み
な

さ
ん
の
お
か
げ

で
、
こ
う
し
て
ス
ポ
ー
ツ
を
楽た

の

し
む
こ
と
が
で
き
る
こ
と
を
心こ
こ
ろ

か
ら
感か
ん

謝し
ゃ

し

て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
こ
れ
か
ら
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願ね

が

い
し
ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

25
メ
ー
ト
ル
へ
の
挑ち
ょ
う

戦せ
ん

湯ゆ

山や
ま

　
恭き
ょ
う

平へ
い 

さ
ん

お
知
ら
せ

し

手て

づ
く
り
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
を
配は

い

布ふ

し
ま
す

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

重
じ
ゅ
う

度ど

障
し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

の
た
め
の

水す
い

泳え
い

教
き
ょ
う

室し
つ

「
わ
い
わ
い
お
ん
が
く
か
い
」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た

　
８
月が
つ

10
日に
ち
㈯
か
ら
全ぜ
ん
５
回か
い
に
わ
た
っ
て

「
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
」
を
開か
い
催さ
い
し
ま
し
た
。

　
今こ
ん

回か
い

は
中ち
ゅ
う

上じ
ょ
う

級き
ゅ
う

Ⅰ
10
名め
い

、
中ち
ゅ
う

上じ
ょ
う

級き
ゅ
う

Ⅱ
13

名め
い

の
方か
た

に
参さ
ん

加か

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

水す
い

泳え
い

協き
ょ
う

会か
い

の
方か
た

を
講こ
う

師し

に
、

各か
く
参さ
ん
加か

者し
ゃ
の
泳え
い
力り
ょ
く

に
応お
う
じ
て
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
を
目め

指ざ

す
こ
と
を
目も
く

標ひ
ょ
う

に
行お
こ
な

い
ま
し

た
！
講こ
う

師し

の
方か
た

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
通と
お

し
て
、

み
な
さ
ん
泳え
い
力り
ょ
く

ア
ッ
プ
に
向む

け
て
熱ね
っ
心し
ん
に

取と

り
組く

ん
で
い
ま
し
た
！

　
８
月が
つ

18
日に
ち
～
9
月が
つ

15
日に
ち
の

毎ま
い

週し
ゅ
う

日に
ち

曜よ
う

日び

全ぜ
ん

５
回か
い

に
わ

た
っ
て
四し

肢し

麻ま

痺ひ

の
方か
た

を
対た
い

象し
ょ
う

に
「
重じ
ゅ
う

度ど

障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

の
た

め
の
水す
い

泳え
い

教き
ょ
う

室し
つ

」
を
開か
い

催さ
い

し

ま
し
た
！

　
波な
み

の
な
い
プ
ー
ル
で
、
リ

ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
や
個こ

こ々

の

状じ
ょ
う

態た
い

に
合あ

わ
せ
て
目も
く

標ひ
ょ
う

を
立た

て
、
水す
い
中ち
ゅ
う

運う
ん
動ど
う
を
行お
こ
な

い
ま
し

た
。

　
９
月が

つ
23
日に
ち

（
月げ
つ

・
祝し
ゅ
く

振ふ
り

）
に
「
わ
い
わ
い
お
ん
が
く
か
い
」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。

　
N
P
O
法ほ
う
人じ
ん
ア
ー
ト
応お
う
援え
ん
隊た
い
（
浦う
ら
和わ

学が
く
院い
ん
高こ
う
等と
う
学が
っ
校こ
う
）
の
ダ
ン
ス
部ぶ

の
ダ
ン
ス
と
吹す
い
奏そ
う

楽が
く

部ぶ

の
演え
ん

奏そ
う

が
披ひ

露ろ
う

さ
れ
ま
し
た
。生せ
い

徒と

さ
ん
た
ち
が
、皆み
な

さ
ん
が
知し

っ
て
い
る
曲き
ょ
く

や
か
っ

こ
い
い
曲き
ょ
く

の
ダ
ン
ス
、
口く
ち
ず
さ
め
る
よ
う
な
曲き
ょ
く

の
演え
ん
奏そ
う
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
と
て

も
楽た
の

し
く
、
素す

敵て
き

な
時じ

間か
ん

を
過す

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
印い
ん

刷さ
つ

し
た
マ
ー
ク
を
パ
ウ
チ
加か

工こ
う

し
て
つ
く
り
ま
し
た
。

配は
い

布ふ

日び

●
11
月が
つ

１
日に
ち

㈮
～
（
在ざ
い

庫こ

が
な
く
な
り
次し

第だ
い

終し
ゅ
う

了り
ょ
う

）

場ば

　
所し
ょ

●
総そ
う

合ご
う

受う
け

付つ
け

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

（
１ひ
と
り人

２
個こ

ま
で
）

※
著ち
ょ

作さ
く

権け
ん

を
持も

つ
東と
う

京き
ょ
う

都と

に
は
事じ

前ぜ
ん

相そ
う

談だ
ん

済ず

み
で
す
。

報ほ
う

　
告こ

く

使
し
用
よう
例
れい
（エコバッグは配

はい
布
ふ
しません）
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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

（11月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

12月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　2日

にち
㈪、9日

にち
㈪、16日

にち
㈪、17日

にち
㈫、23日

にち
㈪、29日

にち
㈰、30日

にち
㈪、31日

にち
㈫

日 予
よ

定
てい

16日㈯ 午
ご
後
ご
　みんなのおんがく、体

たい
力
りょく
体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（バドミントン）

17日㈰ 午
ご
前
ぜん
　陸
りく
上
じょう
教
きょう
室
しつ
（鴻
こう
巣
のす
市
し
立
りつ
陸
りく
上
じょう
競
きょう
技
ぎ
場
じょう
）

午
ご
後
ご
　「えぬくんちゃんねる」講

こう
演
えん
会
かい
＆おしゃべり会

かい
、アーチェリー場

じょう
利
り
用
よう
認
にん
定
てい
会
かい

18日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

19日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

20日㈬ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　i

ア イ フ ォ ン
Phone中

ちゅう
級
きゅう
（視

し
覚
かく
）　

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
）

21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
）

22日㈮ 午
ご
前
ぜん
　日
にち
常
じょう
種
しゅ
目
もく
別
べつ
プログラム（ヨガ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）

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
大
たい
会
かい
（上
あげ
尾
お
陸
りく
上
じょう
競
きょう
技
ぎ
場
じょう
）

午
ご
後
ご
　卓
たっ
球
きゅう
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

24日㈰ 夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

25日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

26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
　みんなでスポーツ（ボッチャ）　

27日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

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
　ハンドメイド教

きょう
室
しつ
、

　　　みんなでスポーツ（テニス）

30日㈯ 午
ご
後
ご
　映
えい
画
が
観
かん
賞
しょう
会
かい
、卓
たっ
球
きゅう
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

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
）、日

にち
常
じょう
種
しゅ
目
もく
別
べつ
プログラム（ヨガ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）　

2日㈯ 午
ご
前
ぜん
　陸
りく
上
じょう
教
きょう
室
しつ
（鴻
こう
巣
のす
市
し
立
りつ
陸
りく
上
じょう
競
きょう
技
ぎ
場
じょう
）

午
ご
後
ご
　福
ふく
祉
し
機
き
器
き
相
そう
談
だん
、卓
たっ
球
きゅう
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、スポーツ施

し
設
せつ
予
よ
約
やく
調
ちょう
整
せい
会
かい

3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

4日㈪ 午
ご
後
ご
　ボッチャ体

たい
験
けん
会
かい

5日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

6日㈬ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
・プール）

7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
）

8日㈮ 午
ご
前
ぜん
　日
にち
常
じょう
種
しゅ
目
もく
別
べつ
プログラム（ヨガ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）

9日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、卓

たっ
球
きゅう
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、リハビリ相

そう
談
だん

10日㈰ 午
ご
後
ご
　ボッチャ体

たい
験
けん
会
かい

11日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

12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
）

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

13日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（ボッチャ）

14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
　コーヒー講

こう
座
ざ
、日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

15日㈮ 午
ご
前
ぜん
　日
にち
常
じょう
種
しゅ
目
もく
別
べつ
プログラム（ヨガ）

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

「深
ふか

くゆっくり」身
からだ

体に「いい呼
こ

吸
きゅう

」で健
けん

康
こう

になりましょう！

　日
ひ

ごろ無
む

意
い

識
しき

に行
おこな

っている呼
こ

吸
きゅう

ですが、疲
つか

れているときや、ストレスや不
ふ

安
あん

を感
かん

じていると、無
む

意
い

識
しき

のうちに呼
こ

吸
きゅう

が浅
あさ

くなる傾
けい

向
こう

があります。浅
あさ

い呼
こ

吸
きゅう

の継
けい

続
ぞく

は、酸
さん

素
そ

不
ぶ

足
そく

による疲
ひ

労
ろう

感
かん

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

の低
てい

下
か

、睡
すい

眠
みん

の質
しつ

の低
てい

下
か

など身
か ら だ

体に悪
わる

い影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼします。

深
ふか

くゆっくりとした

呼
こ

吸
きゅう

をするための運
うん

動
どう

深
ふか

く「吸
す

う」運
うん

動
どう

ゆっくり「はく」運
うん

動
どう

呼
こ

吸
きゅう

は肺
はい

が膨
ふく

らんだり縮
ちぢ

んだりすることで行
おこな

われます。胸
むね

（肋
ろっ

骨
こつ

）や
お腹

なか
（横

おう
隔
かく

膜
まく

）など、肺
はい

の周
まわ

りを大
おお

きく動
うご

かし、肺
はい

が大
おお

きく動
うご

くよう
に、1日

にち
１回

かい
、それぞれ３～５回

かい
実
じっ

践
せん

してみましょう！

※�肺
はい

を大
おお

きくして、肋
ろっ

骨
こつ

の間
あいだ

が大
おお

きく開
ひら

くイメージで
※�肺

はい
を小

ちい
さく、肋

ろっ
骨
こつ

が
下
さ

がるイメージで
①�胸

むね
の前

まえ
で手

て
の指

ゆび
を組

く
む

②�鼻
はな

で大
おお

きく息
いき

を吸
す

いなが
ら、肩

かた
をすぼめ腕

うで
を前

まえ
に伸

の

ばす。（背
せ

中
なか

を軽
かる

く丸
まる

める）
③�口

くち
から息

いき
を吐

は
きながら元

もと
に

戻
もど

る

①�体
からだ

の後
うし

ろ（背
せ

中
なか

）で手
て

の指
ゆび

を組
く

む
②�口

くち
から息

いき
を吐

は
きながら、胸

むね

が下
さ

がるように両
りょう

肩
かた

を下
さ

げ、両
りょう

手
て

を下
さ

げ伸
の

ばす。
③�鼻

はな
から息

いき
を吸

す
いながら元

もと
に

戻
もど

る


