
2
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
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しつ

トレーニトレ ニト ニングト ニング室室グ室グ室
つしつ

STT室
しつ

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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書
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☆読
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者
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害
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者
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よう
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流
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発
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行
こう

　埼
さい

玉
たま

県
けん

障
しょう

害
がい

者
しゃ

交
こう

流
りゅう

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　利

り

用
よう

予
よ

約
やく

　048-834-2222/FAX 048-834-3333
         文

ぶん

化
か

・芸
げい

術
じゅつ

担
たん

当
とう

　048-834-2243
         ス ポ ー ツ 担

たん

当
とう

　048-834-2248
ホームページアドレス　https://www.kouryu.net

【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

　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

日に
ち

　
時じ

●
３
月が
つ

２
日に
ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

４
時じ

（
予よ

定て
い
）

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た
と
そ
の
介か
い
助じ
ょ
者し
ゃ

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

※
詳し
ょ
う

細さ
い

に
つ
き
ま
し
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
。

今こ
ん

年ね
ん

度ど

の
と
び
っ
き
ー
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の

魅み

力
り
ょ
く

を
再さ
い

発は
っ

見け
ん

す
る
一い
ち

日に
ち

に
！

体た
い

育い
く

館か
ん

で
は
日に
ち

常
じ
ょ
う

プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
で
実じ
っ

施し

し
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
種し
ゅ

目も
く

（
チ
ー
ム
戦せ
ん

）、
屋お
く

外が
い

（
運う
ん

動ど
う

場
じ
ょ
う

・
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

場
じ
ょ
う

）
で
は
一ひ
と

人り

で
も
楽た
の

し
め
る
様さ
ま

々ざ
ま

な
種し
ゅ

目も
く

を
実じ
っ

施し

す
る
予よ

定て
い

で
す
！

ま
た
、
お
昼ひ
る

休や
す

み
（
１２
時じ

～
13
時じ

）
に
は
、
プ
ー
ル
に
て
水す
い

中
ち
ゅ
う

パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
行
お
こ
な

い
ま
す
♪

第だ
い

１０
回か

い 

と
び
っ
き
ー
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

２
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

６
日
㈭　
夜や

間か
ん

７
日
㈮　
夜や

間か
ん

８
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

13
日
㈭　
夜や

間か
ん

14
日
㈮　
夜や

間か
ん

15
日
㈯　
夜や

間か
ん

16
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

20
日
㈭　
夜や

間か
ん

21
日
㈮　
夜や

間か
ん

27
日
㈭　
夜や

間か
ん

28
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

２
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

19
日
㈬　
終し

ゅ
う

日じ
つ

20
日
㈭　
終し

ゅ
う

日じ
つ

21
日
㈮　
終し

ゅ
う

日じ
つ

２
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

８
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

16
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

２
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

　形
かたち

を作
つく

るのに苦
く

労
ろう

しました。
　新

しん

聞
ぶん

紙
し

で形
かたち

を作
つく

り、足
あし

と口
くち

の部
ぶ

分
ぶん

には針
はり

金
がね

ハンガー
が入

はい

ってます。

「スパイダー」

大
おお

熊
くま

　俊
しゅん

介
すけ

さんの作
さく

品
ひん
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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。

体た
い

力
り
ょ
く

・
体た
い

組そ

成せ
い

測そ
く

定て
い

の
日ひ

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大た
い

会か
い

盆ぼ
ん

栽さ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

み
ん
な
の
お
ん
が
く

日に
ち

時じ

・
受う
け

付つ
け

時じ

間か
ん

●

　

２
月が
つ

13
日に
ち
㈭　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん
〜
11
時じ

45
分ぷ
ん

　

２
月が
つ

14
日に
ち

㈮　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん

〜
２
時じ

45
分ぷ
ん

　

２
月が
つ

15
日に
ち
㈯　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
〜
２
時じ

45
分ぷ
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

が
い
の
あ
る
方か
た
と
そ
の
介か
い
助じ
ょ
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

日に
ち

　
時じ

●
３
月が
つ

15
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

３
時じ

（
予よ

定て
い

）

場ば

　
所し
ょ

●
運う
ん

動ど
う

場じ
ょ
う

・
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
場じ
ょ
う

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た
、
な
い
方か
た　
ど
な
た
で
も

定て
い

　
員い
ん

●
な
し

申も
う
し

込こ

み
●
〜
３
／
８
㈯
ま
で

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

日に
ち

　
時じ

●
３
月が
つ
７
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
７
０
０
円え
ん

　
　
　
　
＊
素そ

材ざ
い
に
よ
り
変へ
ん
更こ
う
あ
り

申も
う
し

込こ

み
●
２
／
７
㈮
～
２
／
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

日に
ち

　
時じ

●
３
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
●
2
／
15
㈯
～
3
／
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

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
初は

じ

め
て
の
方か

た

で
も
参さ

ん

加か

OK
！
長な

が

い
コ
ー
ス
・
短

み
じ
か

い
コ
ー

ス
・
変へ

ん

形け
い

コ
ー
ス
な
ど
少す

こ

し
変か

わ
っ
た
コ
ー
ス
を
用よ

う

意い

し
ま
す
。
広ひ

ろ

い
グ

ラ
ウ
ン
ド
で
、
み
ん
な
で
楽た

の

し
く
行

お
こ
な

い
ま
し
ょ
う
！

ご
家か

族ぞ
く

や
お
友と

も

達だ
ち

と
一い

っ

緒し
ょ

に
参さ

ん

加か

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

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
！

桜
さ
く
ら

の
苔こ

け

玉だ
ま

を
作つ

く

り
ま
す

音お
ん

楽が
く

療
り
ょ
う

法ほ
う

士し

と
楽た

の

し
く
音お

ん

楽が
く

に
ふ
れ
る
時じ

間か
ん

で
す

お
知
ら
せ

し

お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ

館か
ん

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

　
お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ
館か
ん
に
絵え

本ほ
ん
コ
ー
ナ
ー
と

視し

聴ち
ょ
う

コ
ー
ナ
ー
が
で
き
ま
し
た
。

【
絵え

本ほ
ん

コ
ー
ナ
ー
】

　
人に
ん

気き

の
絵え

本ほ
ん

や
懐な
つ

か
し
い
絵え

本ほ
ん

な
ど
を
そ
ろ
え
て
あ
り
ま

す
。
小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

ま
で
の
お
友と
も

達だ
ち

と
保ほ

護ご

者し
ゃ

（
介か
い

助じ
ょ

者し
ゃ

）
が
ご
利り

用よ
う

で
き
ま
す
。
わ
い
わ
い
る
ー
む
の
日ひ

は
、
小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

を
卒そ
つ

業ぎ
ょ
う

し
た
お
友と
も

達だ
ち

と
保ほ

護ご

者し
ゃ

（
介か
い

助じ
ょ

者し
ゃ

）
も
ご
利り

用よ
う

で
き
ま
す
。

【
視し

聴ち
ょ
う

コ
ー
ナ
ー
】

　
デ
イ
ジ
ー
図と

書し
ょ
や
音お
ん
楽が
く
を
聴き

い
た
り
新し
ん
聞ぶ
ん
を
読よ

ん
だ
り
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ど
な
た
で
も
ご
利り

用よ
う

で
き
ま
す
。

　
皆み
な

様さ
ま

ぜ
ひ
ご
利り

用よ
う

く
だ
さ
い
。

作
さく
品
ひん
イメージ

絵
え
本
ほん
コーナー

視
し
聴
ちょう
コーナー

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。

今こ

年と
し

か
ら
、
埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
行お
こ
な

っ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
の

サ
ー
ク
ル
に
入は
い

り
、
様さ
ま

々ざ
ま

な
障し
ょ
う

が
い
の
方か
た

や
健け
ん

常じ
ょ
う

者し
ゃ

と
交こ
う

流り
ゅ
う

す
る
機き

会か
い

が
増ふ

え
ま
し
た
。

様さ
ま

々ざ
ま

な
方か
た

と
お
話は
な
し

し
て
い
く
中な
か

、
就し
ゅ
う

職し
ょ
く

や
仕し

事ご
と

の
お
話は
な
し

に
つ
い
て
質し
つ

問も
ん

や

相そ
う

談だ
ん

を
受う

け
ま
す
。

社し
ゃ

会か
い

人じ
ん

に
な
っ
て
か
ら
、
部ぶ

下か

に
仕し

事ご
と

や
人に
ん

間げ
ん

関か
ん

係け
い

の
悩な
や

み
を
聞き

き
、
回か
い

答と
う

す
る
と
い

う
機き

会か
い

が
少す
く

な
く
、
相あ
い

手て

か
ら
生な
ま

意い

気き

だ
と
思お
も

わ
れ
た
ら
嫌い
や

と
い
う
戸と

惑ま
ど

い
が
あ
り
ま
し

た
。気き

持も

ち
が
ま
と
ま
ら
な
い
時と
き

に
、
埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
の
看か
ん

護ご

師し

の
方か
た

と
相そ
う

談だ
ん

し
た
ら
、就し
ゅ
う

職し
ょ
く

活か
つ

動ど
う

中ち
ゅ
う

、同お
な

じ
境き
ょ
う

遇ぐ
う

を
持も

っ
て
い
る
方か
た

が
居い

な
か
っ
た
の
で
、心こ
こ
ろ

細ぼ
そ

か
っ

た
事こ
と

を
思お
も

い
出だ

し
ま
し
た
。

今い
ま

で
は
質し
つ

問も
ん

の
回か
い

答と
う

や
相そ
う

談だ
ん

を
受う

け
る
時と
き

、
自じ

分ぶ
ん

が
思お
も

っ
た
事こ
と

を
そ
の
ま
ま
伝つ
た

え
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

も
し
悩な
や

ん
だ
時と
き

は
、
埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
の
看か
ん

護ご

師し

の
方か
た

と
お
話は
な
し

し
て
、
情じ
ょ
う

報ほ
う

整せ
い

理り

し
に
行い

っ
て
ま
す
。

ま
た
、
料り
ょ
う

理り

教き
ょ
う

室し
つ

や
ハ
ン
ド
メ
イ
ド
講こ
う

座ざ

、
コ
ー
ヒ
ー
講こ
う

座ざ

が
あ
る
文ぶ
ん

化か

講こ
う

座ざ

と
卓た
っ

球き
ゅ
う

の
中ち
ゅ
う

上じ
ょ
う

級き
ゅ
う

コ
ー
ス
や
水す
い

泳え
い

の
中ち
ゅ
う

上じ
ょ
う

級き
ゅ
う

コ
ー
ス
等な
ど

を
受じ
ゅ

講こ
う

し
、
人ひ
と

と
の
交こ
う

流り
ゅ
う

や
知ち

識し
き

の
習し
ゅ
う

得と
く

し
に
参さ
ん

加か

し
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
先さ
き

程ほ
ど

仕し

事ご
と

の
話わ

題だ
い

が
出で

て
き
た
の
で
、
こ
こ
で
印い
ん

象し
ょ
う

的て
き

に
残の
こ

っ
て
い
る
エ

ピ
ソ
ー
ド
を
紹し
ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

上じ
ょ
う

司し

に
「
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

で
不ふ

得と
く

意い

な
事こ
と

に
つ
い
て
配は
い

慮り
ょ

す
る
が
、
新あ
た
ら

し
く
生う

ま
れ
変か

わ
る

チ
ャ
ン
ス
を
逃の
が

し
て
い
る
と
思お
も

う
か
ら
、
ま
ず
『
他た

責せ
き

よ
り
も
自じ

責せ
き

』
で
状じ
ょ
う

況き
ょ
う

を
受う

け
止と

め
、
失し
っ

敗ぱ
い

し
た
事こ
と

を
自じ

分ぶ
ん

な
り
に
改か
い

善ぜ
ん

出で

来き

る
人ひ
と

を
目め

指ざ

そ
う
」
と
言い

わ
れ
ま
し
た
。

上じ
ょ
う

司し

は「
飴あ
め

と
鞭む
ち

」で
は
な
く
鞭む
ち

だ
け
な
方か
た

だ
と
苦に
が

手て

な
意い

識し
き

を
持も

ち
続つ
づ

け
て
い
ま
し
た
。

今い
ま

で
は
、
上じ
ょ
う

司し

の
精せ
い

神し
ん

論ろ
ん

が
仕し

事ご
と

や
私
わ
た
く
し

事ご
と

で
も
活い

か
せ
ら
れ
て
い
る
の
で
、
上じ
ょ
う

司し

に

感か
ん

謝し
ゃ

し
て
お
り
ま
す
。

近き
ん

年ね
ん

、
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

の
法ほ
う

定て
い

雇こ

用よ
う

率り
つ

を
引ひ

き
上あ

げ
る
動う
ご

き
が
出で

て
い
る
の
で
、
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

の
雇こ

用よ
う

率り
つ

ア
ッ
プ
に
向む

け
て
、
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

の
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
れ
る
よ
う
努つ
と

め
て
い
き
ま

す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

雇こ

用よ
う

の
サ
ポ
ー
タ
ー
を
目め

指ざ

す

第だ
い

１
回か
い

交こ
う

流
り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た
い

会か
い

人に
ん

形
ぎ
ょ
う

劇げ
き

団だ
ん

ポ
ポ
ロ
「
ば
け
も
の
づ
か
い
」

新し
ん

規き

事じ

業
ぎ
ょ
う

コ
ー
ヒ
ー
講こ
う

座ざ

新し
ん

規き

事じ

業
ぎ
ょ
う

見み

澤さ
わ

　
陽は
る

花か 

さ
ん

　

12
月が
つ

８
日に
ち

㈰
「
第だ
い

１
回か
い

交こ
う

流り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た
い

会か
い

」

を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。
ペ
ア
、
団だ
ん

体た
い

で
20
チ
ー
ム
が

集あ
つ
ま
り
、
午ご

前ぜ
ん
に
予よ

選せ
ん
、
午ご

後ご

は
決け
っ
勝し
ょ
う

ト
ー
ナ
メ

ン
ト
戦せ
ん
が
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。

　
初し
ょ
代だ
い
優ゆ
う
勝し
ょ
う

チ
ー
ム
を
か
け
た
決け
っ
勝し
ょ
う

戦せ
ん
は
観か
ん
戦せ
ん
者し
ゃ

に
も
緊き
ん

張ち
ょ
う

感か
ん

が
伝つ
た

わ
る
白は
く

熱ね
つ

し
た
展て
ん

開か
い

と
な
り
、

ボ
ッ
チ
ャ
の
奥お
く
深ぶ
か
さ
、
魅み

力り
ょ
く

を
よ
り
感か
ん
じ
ら
れ
た

１
日に
ち
と
な
り
ま
し
た
。

　
12
月が
つ

21
日に
ち

㈯
人に
ん

形ぎ
ょ
う

劇げ
き

「
ば

け
も
の
づ
か
い
」
を
実じ
っ

施し

し

ま
し
た
。

　

つ
ぎ
つ
ぎ
に
出で

て
く
る

ば
け
も
の
と
お
じ
い
さ
ん
と
の
や
り
と
り
に
驚お
ど
ろ

い
た
り
笑わ
ら
っ
た
り
あ
っ
と
い
う
間ま

に
時じ

間か
ん
が
過す

ぎ
、
楽た
の
し
い
ひ
と
時と
き
で
し
た
。

　
最さ
い
後ご

は
、
お
じ
い
さ
ん
と
ば
け
も
の
が
参さ
ん
加か

者し
ゃ

の
見み

送お
く

り
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
11
月が
つ

14
日に
ち

㈭
コ
ー
ヒ
ー
講こ
う

座ざ

を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。

　
当と
う

日じ
つ

は
10
名め
い

の
方か
た

が
参さ
ん

加か

し
、
コ
ー
ヒ
ー
豆ま
め

を

作つ
く
っ
て
い
る
コ
ス
タ
リ
カ
農の
う
園え
ん
の
紹し
ょ
う

介か
い
や
、
フ
レ

ン
チ
プ
レ
ス
式し
き
の
淹い

れ
方か
た
で
中ち
ゅ
う

煎い

り
と
深ふ
か
煎い

り
の

２
種し
ゅ
類る
い
の
コ
ー
ヒ
ー
の
飲の

み
比く
ら
べ
を
行お
こ
な

い
ま
し
た
。

コ
ー
ヒ
ー
の
香か
お
り
で
癒い
や
さ
れ
終し
ゅ
う

始し

和な
ご
や
か
な
時じ

間か
ん

を
過す

ご
し
ま
し
た
。

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

（2月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

3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
㈪、30日

にち
㈰夜

や
間
かん
、31日

にち
㈪

日 予
よ

定
てい

16日㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　交
こう
流
りゅう
卓
たっ
球
きゅう
大
たい
会
かい

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

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
前
ぜん
　日
にち
常
じょう
種
しゅ
目
もく
別
べつ
プログラム（ボクササイズ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（ショートテニス）

20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
）

21日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

22日㈯ 午
ご
後
ご
　影
かげ
絵
え
劇
げき
団
だん
かしの樹

き
、アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

23日㈰ 午
ご
後
ご
　フラワーアレンジメント教

きょう
室
しつ

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（バドミントン）

24日㈪ 　

25日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

26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
）

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
　みんなでスポーツ（バドミントン）

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
　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
、水

すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、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

2日㈰ 午
ご
後
ご
　子

こ
どもスポーツ陸

りく
上
じょう

3日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

4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
）

夜
や
間
かん
　みんなでスポーツ（バドミントン）

5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（ボクササイズ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）、にこにこおんがくかい

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
後
ご
　日

にちじ
常
ょう
プログラム（プール）

8日㈯ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　血
けっ
管
かん
年
ねん
齢
れい
測
そく
定
てい
会
かい

午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、水

すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ
、リハビリ相

そう
談
だん

9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
、血
けっ
管
かん
年
ねん
齢
れい
測
そく
定
てい
会
かい

午
ご
後
ご
　子

こ
どもスポーツ陸

りく
上
じょう
　夜

や
間
かん
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

10日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

11日㈫ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（パン作

づく
り）

午
ご
後
ご
　子

こ
どもスポーツ（ハートフルサッカー）

12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（ボクササイズ）

午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

13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
　みんなでスポーツ（テニス）

14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

15日㈯ 午
ご
後
ご
　ハンドメイド教

きょう
室
しつ
、体
たい
力
りょく
体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ
、

　　　アーチェリー初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

①�タオルの両
りょう
端
はじ
を持

も
ち、両

りょう

手
て
を頭

あたま
の上
うえ
に伸

の
ばします

①�タオルの両
りょう
端
はじ
を持

も
ち、両

りょう

手
て
を頭

あたま
の上
うえ
に伸

の
ばします

②�息
いき
を吐

は
きながら上

じょう
体
たい
を斜
なな

めに倒
たお
し、30秒

びょう
ほどキー

プします
　�真

ま
横
よこ
ではなく斜

なな
めに倒

たお
す

ことで背
せ
中
なか
の筋
きん
肉
にく
をほぐ

すことができます

②�息
いき
を吐

は
きながら、タオル

が頭
あたま
の後

うしろ
に来

く
るように肘

ひじ

を下
さ
げます

肩
かた
回
まわ
りの筋

きん
肉
にく
をほぐすことで血

けっ
行
こう
がよく

なり体
たい
温
おん
が上

あ
がります

背
せ
中
なか
の大
おお
きな筋

きん
肉
にく
をほぐすことで体

からだ
全
ぜん
体
たい

の血
けっ
行
こう
が良

よ
くなり、姿

し
勢
せい
も良

よ
くなります

寒
さむ
さが厳

きび
しい２月

がつ
ですが、身

からだ
体が冷

ひ
えてはいませんか？

今
こん
回
かい
は身

み
近
ぢか
にあるタオルを使

つか
ってできるストレッチを紹

しょう
介
かい
します！血

けっ
行
こう
を促
そく
進
しん
してぽかぽか温

あたた
まりましょう！

肩
けん

甲
こう

骨
こつ

背
せ

中
なか

10回
かい
を目

め
安
やす
に行

おこな
いましょう

左
さ
右
ゆう
３セットずつを

目
め
安
やす
に行

おこな
いましょう


