
6
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 ※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。

▶

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

19
日
㈭　
夜や

間か
ん

20
日
㈮　
夜や

間か
ん

21
日
㈯　
夜や

間か
ん

22
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

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

14
日
㈯　
午ご

後ご

15
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

14
日
㈯　
午ご

後ご

15
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

９
時じ

～
午ご

後ご

４
時じ

15
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

15
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご
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流
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定
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管
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理
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者
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　埼
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玉
たま

県
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社
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会
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福
ふく

祉
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事
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ぎょう

団
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〒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

●
７
月が

つ
20
日に

ち
㈰

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん
開か

い
講こ

う　
３
時じ

閉へ
い

講こ
う

（
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
０
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
●
１
０
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

を
お
持も

ち
の
方か

た　
　
　
６
／
５
㈭
～

　
　
　
　
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

証し
ょ
う

を
お
持も

ち
で
な
い
方か

た　
６
／
15
㈰
～

　
　
　
　
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

◦
当と

う
日じ

つ
券け

ん
は
あ
り
ま
せ
ん

◦
手し

ゅ
話わ

通つ
う

訳や
く

が
つ
き
ま
す

「
笑わら
う
老ろう
人じん
生せい
活かつ
」
著ちょ
者しゃ

高た
か

嶋し
ま

　
弘ひ

ろ

之ゆ
き  

講こ
う

演え
ん

会か
い

障
し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
子こ

供ど
も

を
持も

つ
保ほ

護ご

者し
ゃ

や

家か

族ぞ
く

と
し
て
の
経け
い

験け
ん

や
心し
ん

情
じ
ょ
う

を
講こ
う

演え
ん

予よ

定て
い

　いつもお仕
し

事
ごと

で作
つく

っている「あんぱん」「メロン
パン」「クロワッサン」「くりあんパン」を作

つく

りま
した。私

わたし

が好
す

きなパンは「タンドリーチキンパン」
です。

「おいしいパン」
松
まつ

本
もと

　美
み

奈
な

さんの作
さく

品
ひん

造
ぞう

形
けい

サークル「パレット」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。

日に
ち

　
時じ

●
７
月が
つ

12
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
●
６
月が
つ

21
日に
ち
㈯
～　
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

日に
ち

　
時じ

●
７
月が
つ

19
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
●
６
月が
つ

21
日に
ち

㈯
～
７
月が
つ

５
日に
ち

㈯

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

12
日に
ち
㈭　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ
ん
～
11
時じ

45
分ふ
ん

　
　
　
　
６
月が
つ

13
日に
ち

㈮　
午ご

後ご

１
時じ

15
分ふ
ん

～
２
時じ

30
分ぷ
ん

　
　
　
　
６
月が
つ

15
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

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
で
す
。

※
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

●
６
月が
つ

20
日に
ち

・
27
日に
ち

、
７
月が
つ

４
日に
ち

・
11
日に
ち

・
18
日に
ち

　
　
　
　
各か
く
金き
ん
曜よ
う
日び　
午ご

後ご

１
時じ

～
２
時じ

30
分ぷ
ん

場ば

　
所し
ょ
●
プ
ー
ル

対た
い

　
象し
ょ
う

●�

水み
ず
慣な

れ
が
済す

ん
で
い
る
（
水み
ず
に
顔か
お
が
つ
け
ら
れ
る
・
水み
ず
の

中な
か

で
息い
き

を
吐は

く
こ
と
が
で
き
る
）
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
初し
ょ

心し
ん

者し
ゃ

・
初し
ょ

級き
ゅ
う

者し
ゃ

の
方か
た

定て
い

　
員い
ん

●
10
名め
い

申も
う
し

込こ

み
●
～
６
月が
つ

６
日に
ち

㈮

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

日に
ち

　
時じ

●
６
月が
つ

21
日に
ち

・
28
日に
ち

、

　
　
　
　
７
月が
つ

５
日に
ち

・
12
日に
ち

・
19
日に
ち

（
各か
く

土ど

曜よ
う

日び

）
全ぜ
ん

５
回か
い

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

～
２
時じ

30
分ぷ
ん�

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た

定て
い

　
員い
ん
●
６
名め
い
（
定て
い
員い
ん
を
超こ

え
た
場ば

合あ
い
は
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

申も
う
し

込こ

み
●
～
６
月が
つ

６
日に
ち

㈮

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

日に
ち

　
時じ

●
７
月が
つ

13
日に
ち

・
20
日に
ち

、
８
月が
つ

３
日に
ち

・
10
日に
ち

、
17
日に
ち

　
　
　
　
（
全ぜ
ん

５
回か
い　

各か
く

日に
ち

曜よ
う

日び

）

場ば

　
所し
ょ

●
プ
ー
ル

対た
い

　
象し
ょ
う

●
知ち

的て
き

障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

と
そ
の
保ほ

護ご

者し
ゃ

　
　
　
　
※
必か
な
ら

ず
保ほ

護ご

者し
ゃ

と
一い
っ

緒し
ょ

に
参さ
ん

加か

定て
い

　
員い
ん
●
12
組く
み
（
定て
い
員い
ん
を
超こ

え
た
場ば

合あ
い
は
抽ち
ゅ
う

選せ
ん
）

申も
う
し

込こ

み
●
～
６
月が
つ

29
日に
ち
㈰

問と
い
合あ
わ
せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん
当と
う　

●
６
月が
つ
の
予よ

定て
い

　
日に
ち

　
時じ

●
６
月が
つ

21
日に
ち
㈯　
午ご

前ぜ
ん

11
時じ

～
午ご

後ご

1
時じ

　
　
　
　
　
＊
商し
ょ
う

品ひ
ん

が
な
く
な
り
次し

第だ
い

終し
ゅ
う

了り
ょ
う

と
な
り
ま
す
。

　
場ば

　
所し
ょ

●
作さ
く

品ひ
ん

展て
ん

示じ

コ
ー
ナ
ー

　
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

●
７
月が
つ

18
日に
ち

㈮　
午ご

後ご

１
時じ

～
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
●
６
月が
つ

14
日に
ち
㈯
～
６
月が
つ

28
日に
ち
㈯

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
し
ょ
う

音お
ん

楽が
く

療
り
ょ
う

法ほ
う

士し

の
先せ

ん

生せ
い

方が
た

と
、
楽た

の

し
く
音お

ん

楽が
く

に
ふ
れ
ま
し
ょ
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
！

泳お
よ

げ
な
く
て
も
大だ

い

丈
じ
ょ
う

夫ぶ

で
す
！
ま
ず
は
10
ｍ
泳お

よ

げ
る
よ
う
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ル
ー
ル
・
マ
ナ
ー
等な

ど

の
基き

本ほ
ん

的て
き

な
知ち

識し
き

と

技ぎ

術
じ
ゅ
つ

を
習

し
ゅ
う

得と
く

し
、
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場

じ
ょ
う

利り

用よ
う

の
た
め
の
認に

ん

定て
い

証
し
ょ
う

取し
ゅ

得と
く

を
目め

指ざ

し
ま
す
。

水す
い

中
ち
ゅ
う

で
体

か
ら
だ

を
動う

ご

か
す
楽た

の

し
さ
を
体た

い

感か
ん

し
な
が
ら
、
泳お

よ

ぎ
に
繋つ

な

げ
ま
す
！

県け
ん

内な
い

の
障

し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

施し

設せ
つ

で
作つ

く

ら
れ
た
製せ

い

品ひ
ん

を
販は

ん

売ば
い

し
ま
す
。

毎ま
い

月つ
き

第だ
い

３
土ど

曜よ
う

日び

開か
い

催さ
い

予よ

定て
い

。

皆み
な

様さ
ま

の
お
越こ

し
を
お
待ま

ち
し
て
お
り
ま
す
。

ｉあ

い

ふ

ぉ

ん

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
を
持も

っ
て
な
い
方か

た

、
ま
た
は
持も

っ
て
い
る
が
操そ

う

作さ

が
分わ

か
ら
な
い
方か

た

を
対た

い

象
し
ょ
う

に
、
ｉあ

い

ふ

ぉ

ん

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
用よ

う

支し

援え
ん

機き

器き

（
Ｒり

ゔ

ぉ

ｉ
ｖ
ｏ
）
又ま

た

は
点て

ん

字じ

入
に
ゅ
う

力
り
ょ
く

（
Ｈへ

い

べ

る

ａ
ｂ
ｌ
ｅ
Ｏわ

ん
ｎ
ｅ
）
を
用も

ち

い

た
講こ

う

習
し
ゅ
う

を
行

お
こ
な

い
ま
す

わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ

み
ん
な
の
お
ん
が
く
（
夏な
つ

休や
す

み
企き

画か
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

水す
い

泳え
い

初し
ょ

級
き
ゅ
う

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
初し
ょ

級
き
ゅ
う

子こ

ど
も
ス
ポ
ー
ツ
水す
い

泳え
い

教
き
ょ
う

室し
つ

（
知ち

的て
き

障
し
ょ
う

が
い
の
あ
る
小
し
ょ
う

学が
く

生せ
い

）

「
わ
い
わ
い
マ
ル
シ
ェ
」　
始は
じ

め
ま
す

ｉあ

い

ふ

ぉ

ん

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
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
）

10:12

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。

　

私わ
た
し

が
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
卓た
っ

球き
ゅ
う

を
始は
じ

め
た
き
っ
か
け
は
中ち
ゅ
う

学が
く

の
部ぶ

活か
つ

で

卓た
っ

球き
ゅ
う

部ぶ

だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
あ
る
日ひ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
、
ふ
れ
あ
い

ピ
ッ
ク
春し
ゅ
ん

季き

大た
い

会か
い

（
全ぜ
ん

障し
ょ
う

ス
ポ
の
予よ

選せ
ん

会か
い

）
の
ポ
ス
タ
ー
を
見み

て
、
出で

て
み
よ
う
と
思お
も

い
、
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
卓た
っ

球き
ゅ
う

を
始は
じ

め
ま
し
た
。

　

当と
う

時じ

は
個こ

別べ
つ

対た
い

応お
う

で
ス
タ
ッ
フ
の
方か
た

と
の
練れ
ん

習し
ゅ
う

や
利り

用よ
う

者し
ゃ

の
方か
た

と
の
練れ
ん

習し
ゅ
う

だ
け
し

て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
大た
い

会か
い

は
ふ
れ
あ
い
ピ
ッ
ク
と
交こ
う

流り
ゅ
う

卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

の
年ね
ん

二に

回か
い

の
大た
い

会か
い

の
み
の
参さ
ん

加か

で
し
た
。
結け
っ

果か

も
一い
ち

ゲ
ー
ム
も
取と

る
こ
と

が
出で

来き

ず
、
ス
ト
レ
ー
ト
負ま

け
の
状じ
ょ
う

態た
い

が
続つ
づ

い
て
い
ま
し
た
。

　

東と
う

京き
ょ
う

都と

障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

総そ
う

合ご
う

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
、
あ
る
職し
ょ
く

員い
ん

さ
ん
と
の
出で

会あ
い

が
き
っ

か
け
で
今い
ま

ま
で
逃に

げ
て
い
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始は
じ

め
、
大た
い

会か
い

へ
の
出し
ゅ
つ

参さ
ん

加か

数す
う

も
増ふ

え

ま
し
た
。

　

今い
ま

で
は
県け
ん

内な
い

の
大た
い

会か
い

は
も
ち
ろ
ん
、
東と
う

京き
ょ
う

Ｃか

っ

ぷ
ｕ
ｐ
卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

や
、
横よ
こ

浜は
ま

パ
ラ
卓た
っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

、
全ぜ
ん

日に

本ほ
ん

パ
ラ
卓た
っ

球き
ゅ
う

選せ
ん

手し
ゅ

権け
ん

な
ど
県け
ん

外が
い

、
全ぜ
ん

国こ
く

の
大た
い

会か
い

に
参さ
ん

加か

す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
結け
っ

果か

は
最さ
い

初し
ょ

、
多た

数す
う

の
試し

合あ
い

を
こ
な
す
体た
い

力り
ょ
く

が
無な

く
ス
ト
レ
ー
ト
負ま

け

が
続つ
づ

い
て
い
ま
し
た
が
、
練れ
ん

習し
ゅ
う

、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
こ
な
す
う
ち
に
今い
ま

で
は
全ぜ
ん

日に
ほ

本ん

パ
ラ
（
ク
ラ
ス
別べ
つ

）
三さ
ん

位い

、
全ぜ
ん

日に

本ほ
ん

オ
ー
プ
ン
三さ
ん

位い

、
東と
う

京き
ょ
う

Ｃか

っ

ぷ
ｕ
ｐ
ベ
ス
ト
三さ
ん

十じ
ゅ
う

二に

ま
で
い
く
こ
と
が
出で

来き

ま
し
た
。

　

卓た
っ

球き
ゅ
う

以い

外が
い

に
も
セ
ン
タ
ー
を
拠き
ょ

点て
ん

に
活か
つ

動ど
う

し
て
い
る
ス
テ
ィ
ー
ル
パ
ン
バ
ン
ド

「
Ｃか

ら

ー

ず

ｏ
ｌ
ｏ
ｒ
ｓ
」
の
メ
ン
バ
ー
の
一い
ち

員い
ん

で
す
。
ス
テ
ィ
ー
ル
パ
ン
を
始は
じ

め
た
の
は

高こ
う

校こ
う

卒そ
つ

業ぎ
ょ
う

と
同ど
う

時じ

で
し
た
。
幼よ
う

少し
ょ
う

期き

に
ピ
ア
ノ
を
習な
ら

っ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
卓た
っ

球き
ゅ
う

の
練れ
ん

習し
ゅ
う

と
両り
ょ
う

立り
つ

し
て
Ｃか

ら

ー

ず

ｏ
ｌ
ｏ
ｒ
ｓ
の
練れ
ん

習し
ゅ
う

、
本ほ
ん

番ば
ん

に
参さ
ん

加か

し
て
い
ま
す
。

　

本ほ
ん

番ば
ん

の
演え
ん

奏そ
う

で
は
卓た
っ

球き
ゅ
う

仲な
か

間ま

の
サ
ポ
ー
ト
も
あ
り
、
卓た
っ

球き
ゅ
う

の
大た
い

会か
い

で
は
味あ
じ

わ
え
な

い
別べ
つ

の
緊き
ん

張ち
ょ
う

感か
ん

が
本ほ
ん

番ば
ん

で
の
や
り
が
い
で
も
あ
り
ま
す
。
最さ
い

近き
ん

で
は
県け
ん

外が
い

で
の
演え
ん

奏そ
う

も
増ふ

え
て
き
ま
し
た
。

　

今こ
ん

後ご

の
目も
く

標ひ
ょ
う

と
し
て
は
卓た
っ

球き
ゅ
う

で
は
全ぜ
ん

日に

本ほ
ん

パ
ラ
で
優ゆ
う

勝し
ょ
う

し
て
日に

本ほ
ん

代だ
い

表ひ
ょ
う

、
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
出し
ゅ
つ

場じ
ょ
う

、
Ｃか

ら

ー

ず

ｏ
ｌ
ｏ
ｒ
ｓ
で
は
千ち

葉ば

県け
ん

の
有ゆ
う

名め
い

テ
ー
マ
パ
ー
ク
で
の
演え
ん

奏そ
う

で

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
目も
く

標ひ
ょ
う

に
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
で
練れ
ん

習し
ゅ
う

を
頑が
ん

張ば

り
ま
す
。
今こ
ん

後ご

も
よ
ろ
し

く
お
願ね
が

い
し
ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

「
卓た
っ

球き
ゅ
う

人じ
ん

生せ
い

の
拠き
ょ

点て
ん

」

小こ

松ま
つ

崎ざ
き

　
遥は
る
か 

さ
ん

集
特と

く
と
く
と
く

し
ゅ
う

し
ゅ
う

し
ゅ
う集

健け
ん

康こ
う

チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
よ
り

運う
ん

動ど
う

と
食
し
ょ
く

事じ

で
骨ほ
ね

を
健け
ん

康こ
う

に

お
知
ら
せ

し

楽た
の

し
い
企き

画か
く

が
い
っ
ぱ
い
で
す

皆み
な

様さ
ま

の
ご
来ら

い

場
じ
ょ
う

、
お
待ま

ち
し
て
お
り
ま
す

日に
ち

　
時じ

●
７
月が
つ

27
日に
ち
㈰　
午ご

後ご

５
時じ

30
分ぷ
ん
～
８
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

納の
う

涼り
ょ
う

祭さ
い

　
今こ
ん

後ご

、
理り

学が
く

療り
ょ
う

法ほ
う

士し

に
よ
る
「
骨ほ
ね

太ぶ
と

運う
ん

動ど
う

」
の
開か
い

催さ
い

を
計け
い

画か
く

し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
毎ま
い

月つ
き

の
リ
ハ
ビ
リ

相そ
う

談だ
ん

で
も
お
気き

軽が
る

に
ご
相そ
う

談だ
ん

で
き
ま
す
。
ご
参さ
ん

加か

お
待ま

ち
し
て
お
り
ま
す
。
詳く
わ

し
く
は
看か
ん

護ご

師し

ま
で
。

　
３
月が
つ
の
骨ほ
ね
健け
ん
康こ
う
度ど

測そ
く
定て
い
会か
い
で
は
、
多お
お
く
の
方か
た
に
参さ
ん
加か

を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
際さ
い
に
、
多お
お
か
っ
た

ご
質し
つ
問も
ん
に
つ
い
て
ご
紹し
ょ
う

介か
い
し
ま
す
。

Q1骨
ほね
を強
つよ
くするため

にはどうしたらいいで
すか？

Q2どんな運
うん
動
どう
をやっ

たらいいですか？

Q3骨
ほね
を丈

じょう
夫
ぶ
にするには

何
なに
を食

た
べたらいいですか？

A1 骨
ほね
に負

ふ
荷
か
をかける運

うん
動
どう
が

重
じゅう
要
よう
。

日
にち
常
じょう
生
せい
活
かつ
で気

き
軽
がる
にできる

ウォーキングやなるべく階
かい
段
だん

を使
つか
うようにします。

A3
カルシウム…�牛

ぎゅう
乳
にゅう
などの乳

にゅう
製
せい
品
ひん
、豆

まめ
類
るい
、緑

りょく
黄
おう
色
しょく
野
や
菜
さい
、

海
かい
藻
そう
、小

こ
魚
ざかな

ビタミンD…サケ、キノコ類
るい
、日
にっ
光
こう

ビタミンK…納
なっ
豆
とう
、緑

りょく
黄
おう
色
しょく
野
や
菜
さい

タンパク質
しつ
…肉
にく
、魚

さかな
、乳

にゅう
製
せい
品
ひん
、大
だい
豆
ず
、大
だい
豆
ず
製
せい
品
ひん

A2 かかと落
お
とし

　　しこ踏
ふ
みなど
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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

（6月
が つ

）

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

　アクティブレスト（積
せっ

極
きょく

的
てき

休
きゅう

養
よう

）とは疲
ひ

労
ろう

時
じ

にあえて軽
かる

く体
からだ

を動
うご

かし、血
けつ

流
りゅう

を良
よ

くして疲
ひ

労
ろう

物
ぶっ

質
しつ

を効
こう

率
りつ

的
てき

に排
はい

出
しゅつ

させ
る休

きゅう
養
よう

方
ほう

法
ほう

のこと。今
こん

回
かい

は寝
ね

る前
まえ

に行
おこな

うと快
かい

眠
みん

につながるストレッチを紹
しょう

介
かい

します。

アクティブレストストレッチのススメ

日 予
よ

定
てい

16日㈪ 休
きゅう

館
かん

日
び

17日㈫ 休
きゅう

館
かん

日
び

18日㈬ 　

19日㈭ 午
ご

後
ご

　日
にち

常
じょう

プログラム（プール）

20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

21日㈯ AM11：00 ～ PM1：00　わいわいマルシェ
午
ご

後
ご

　アーチェリー初
しょ

級
きゅう

教
きょう

室
しつ

　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

　中
ちゅう

高
こう

生
せい

～ U20

22日㈰ 午
ご

前
ぜん

　陸
りく

上
じょう

教
きょう

室
しつ

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

23日㈪ 休
きゅう

館
かん

日
び

24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

）

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

　日
にち

常
じょう

プログラム（プール）

27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

　水
すい

泳
えい

初
しょ

級
きゅう

教
きょう

室
しつ

28日㈯ 午
ご

後
ご

　アーチェリー初
しょ

級
きゅう

教
きょう

室
しつ

29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

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

）

2日㈪ 休
きゅう

館
かん

日
び

3日㈫ 　

4日㈬

5日㈭ 午
ご

後
ご

　オーボエコンサート

6日㈮ 　

7日㈯ 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

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

　中
ちゅう

高
こう

生
せい

～ U20

8日㈰ 午
ご

後
ご

　盆
ぼん

栽
さい

教
きょう

室
しつ

9日㈪ 休
きゅう

館
かん

日
び

10日㈫ 　

11日㈬ 　

12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

13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

14日㈯ 午
ご

後
ご

　わいわいアトリエ、リハビリ相
そう

談
だん

15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

　フラワーアレンジメント教
きょう

室
しつ

7月
がつ

の休
きゅう

館
かん

日
び

　7日
にち

㈪、14日
にち

㈪、15日
にち

㈫、22日
にち

㈫、28日
にち

㈪

疲
つか

れを溜
た

めずにスッキリ快
かい

眠
みん

へ

質
しつ

の高
たか

い眠
ねむ

りを確
かく

保
ほ

するには

１．寝
ね
る1～２時

じ
間
かん
前
まえ
に

２．①～③を３～５セットが目
め
安
やす

３．ゆっくり呼
こ
吸
きゅう
をしながら

　深
しん
部
ぶ
体
たい
温
おん
（体

からだ
の内
うち
側
がわ
の温
おん
度
ど
）を下

さ
げることが

ポイントです。深
しん
部
ぶ
体
たい
温
おん
が1度

ど
上
あ
がると、その

後
ご
スムーズに下

さ
がる性

せい
質
しつ
があるため、就

しゅう
寝
しん
前
まえ
に

深
しん
部
ぶ
体
たい
温
おん
上
じょう
昇
しょう
効
こう
果
か
のあるアクティブレストスト

レッチを行
おこな
うことで快

かい
眠
みん
へと導

みちび
きます。

①ひじを肩
かた
の高
たか
さまで上

あ
げ

　ゆっくりと後
うし
ろ回
まわ
し。８回

かい

②�両
りょう
手
て
を組

く
み、手

て
のひらを外

そと
側
がわ
に

向
む
けて前

まえ
に伸

の
ばす。８秒

びょう
間
かん

③�手
て
を組

く
んだままゆっくりと頭

ず
上
じょう

に、移
い
動
どう
し伸

の
びをする。８秒

びょう
間
かん


