
9
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STTSTT
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ソフトボール場
じょう

ゲートボゲ トボゲ ボールゲ ボ ル場場ル場ル場
うじょ

ソフトボソフトボソフソフ ボボールルールル
じ

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。
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発
はっ

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

●
10
月が

つ
12
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
（
介か

い
助じ

ょ
者し

ゃ
含ふ

く
む
）（
先せ

ん
着ち

ゃ
く

順じ
ゅ
ん

）

　
　
　
　
※
事じ

前ぜ
ん

申も
う

し
込こ

み
が
必ひ

つ
要よ

う
で
す

費ひ

　
用よ

う
●
小し

ょ
う

学が
く

生せ
い

以い

上じ
ょ
う

１
０
０
０
円え

ん

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
／
９
㈫
～

　
　
　
　
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

き
り
く
・
ハ
ン
ド
ベ
ル
ア
ン
サ
ン
ブ
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
♫

オ
ー
タ
ム
コ
ン
サ
ー
ト

4
日
㈭　
夜や

間か
ん

5
日
㈮　
夜や

間か
ん

11
日
㈭　
夜や

間か
ん

12
日
㈮　
夜や

間か
ん

14
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

18
日
㈭　
夜や

間か
ん

19
日
㈮　
夜や

間か
ん

20
日
㈯　
終し
ゅ
う

日じ
つ

25
日
㈭　
夜や

間か
ん

26
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

14
日
㈰　
午ご

後ご

23
日
㈫　
午ご

前ぜ
ん

６
日
㈯　
午ご

後ご

７
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

13
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

14
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

６
日
㈯　
午ご

後ご

７
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

13
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

14
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

20
日
㈯　
終し
ゅ
う

日じ
つ

７
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

14
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

7
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

　「大
だい

好
す

きなイルカをつくってみたいなぁ」と思
おも

い、新
しん

聞
ぶん

紙
し

をがんばって丸
まる

めてイルカの形
かたち

をつ
くりました。色

いろ

付
づ

けではいろいろな色
いろ

のお花
はな

紙
がみ

をちぎって貼
は

るのが楽
たの

しくなり、カラフルなイ
ルカになりました。

「イルカ」
小
こ

林
ばやし

 雄
ゆう

太
た

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

●�

10
月が
つ

18
日に
ち

・
25
日に
ち

、

　
　
　
　
11
月が
つ

８
日に
ち

・
22
日に
ち

・
29
日に
ち

　
　
　
　
（
各か
く

土ど

曜よ
う

日び

）　
午ご

後ご

１
時じ

〜
２
時じ

30
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

定て
い

　
員い
ん
●
12
名め
い　
　
　
申も
う
し

込こ

み
●�
〜
10
月が
つ

４
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

●�

10
月が
つ

２
日に
ち
・
９
日に
ち
・
16
日に
ち
・
23
日に
ち
・
30
日に
ち

　
　
　
　
全ぜ
ん
５
回か
い
（
木も
く
曜よ
う
日び

）

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

〜
２
時じ

45
分ふ
ん

場ば

　
所し
ょ
●
テ
ニ
ス
場じ
ょ
う

対た
い

　
象し
ょ
う

●
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
方か
た

※�

フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
、
バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
で
ラ
リ
ー
が
行お
こ
な

え
る
方か
た

定て
い

　
員い
ん

●
12
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
●
〜
９
月が
つ

15
日に
ち

（
月げ
つ

・
祝し
ゅ
く

）

問と
い

合あ
わ

せ
●
ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

13
日に
ち
（
月げ
つ
・
祝し
ゅ
く

）　
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
●
９
月が
つ

20
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

●
10
月が
つ

12
日に
ち
㈰
、
11
月が
つ

１
日に
ち
㈯　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
12
時じ

場ば

　
所し
ょ
●
鴻こ
う
の

巣す

市し

立り
つ
陸り
く
上じ
ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ

場じ
ょ
う

対た
い

　
象し
ょ
う

●
肢し

体た
い

に
障し
ょ
う

が
い
の
あ
る
小し
ょ
う

・
中ち
ゅ
う

学が
く

生せ
い　

※
小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

は

保ほ

護ご

者し
ゃ・介か
い

護ご

者し
ゃ

の
方か
た

と
一い
っ

緒し
ょ

に
ご
参さ
ん

加か

く
だ
さ
い
。

定て
い

　
員い
ん

●
10
名め
い　

　
　
申も
う
し

込こ

み
●
〜
９
月が
つ

28
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

●
10
月が
つ

18
日に
ち
㈯　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ
ん
〜
３
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
月が
つ

18
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

●
①
10
月が
つ

28
日に
ち

、
11
月が
つ

11
日に
ち

　
　
　
　
　
各か
く

火か

曜よ
う

日び　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

45
分ふ
ん

～
11
時じ

15
分ふ
ん

　
　
　
　
②
10
月が
つ

28
日に
ち

、
11
月が
つ

11
日に
ち

　
　
　
　
　
各か
く

火か

曜よ
う

日び　
午ご

前ぜ
ん

11
時じ

30
分ぷ
ん

～
午ご

後ご

１
時じ

　
　
　
　
※
２
日に
ち

間か
ん

コ
ー
ス
に
な
り
ま
す
。

　
　
　
　
※
①
②
両り
ょ
う

方ほ
う
の
申も
う
し
込こ

み
は
不ふ

可か

。

　
　
　
　
※
２
回か
い
と
も
蕎そ

麦ば

は
持も

ち
帰か
え
り
と
な
り
ま
す
。

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

●
各か
く

６
名め
い

（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん

）

費ひ

　
用よ
う

●
各か
く
1
5
0
0
円え
ん

（
初し
ょ

回か
い

に
２
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
月が
つ

30
日に
ち

㈫
～
10
月が
つ

15
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

卓た
っ

球
き
ゅ
う

を
始は

じ

め
て
み
た
い
方か

た

大だ
い

歓か
ん

迎げ
い

！

全ぜ
ん

５
回か

い

で
卓た

っ

球
き
ゅ
う

の
基き

本ほ
ん

を
習

し
ゅ
う

得と
く

し
ま
し
ょ
う
！

ス
ポ
ー
ツ
の
秋あ

き

　
テ
ニ
ス
ス
キ
ル
の

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
目め

指ざ

し
ま
し
ょ
う
！

陸り
く

上
じ
ょ
う

競
き
ょ
う

技ぎ

に
挑

ち
ょ
う

戦せ
ん

し
て
み
た
い
小

し
ょ
う

・
中

ち
ゅ
う

学が
く

生せ
い

大だ
い

募ぼ

集
し
ゅ
う

！

50
ｍ
走そ

う

・
ス
ラ
ロ
ー
ム
・
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投な

げ
・
ビ
ー
ン
バ
ッ

グ
投な

げ

な
ど
様さ

ま

々ざ
ま

な
陸り

く

上
じ
ょ
う

競
き
ょ
う

技ぎ

種し
ゅ

目も
く

を
体た

い

験け
ん

で
き
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

み
ん
な
で
リ
ズ
ム
に
乗の

っ
て
楽た

の

し
み
ま
し
ょ
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
２
日に

ち

間か
ん

に
わ
た
っ
て

学ま
な

び
ま
す
。

卓た
っ

球
き
ゅ
う

初し
ょ

級
き
ゅ
う

教
き
ょ
う

室し
つ

テ
ニ
ス
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

教
き
ょ
う

室し
つ

わ
い
わ
い
ア
ト
リ
エ

打だ

楽が
っ

器き

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

蕎そ

麦ば

打う

ち
教
き
ょ
う

室し
つ

お
知
ら
せ

し

授じ
ゅ

産さ
ん

製せ
い

品ひ
ん

を
販は

ん

売ば
い

し
ま
す

日に
ち

　
時じ

●
９
月が
つ

20
日に
ち

㈯

　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

11
時
〜
午ご

後ご

１
時じ　

　
　
　
　
＊
製せ
い
品ひ
ん
が
な
く
な
り
次し

第だ
い
終し
ゅ
う

了り
ょ
う

わ
い
わ
い
マ
ル
シ
ェ
開か

い

催さ
い

し
ま
す

皆み
な
様さ
ま
の
お
越こ

し
を

お
待ま

ち
し
て
お
り

ま
す

日に
ち

　
時じ

●
10
月が
つ

23
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　

※
今こ
ん

年ね
ん

度ど

料り
ょ
う

理り

教き
ょ
う

室し
つ

（
栄え
い

養よ
う

を
学ま
な

ぶ
）
に
参さ
ん

加か

さ
れ
て
な
い
方か
た

優ゆ
う

先せ
ん

定て
い

　
員い
ん

●
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
●
９
月が
つ

24
日に
ち

㈬
～
10
月が
つ

８
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

栄え
い

養よ
う

に
つ
い
て
学ま

な

び
な
が
ら
、
楽た

の

し
く
料

り
ょ
う

理り

し
ま
し
ょ
う

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

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

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　

※
今こ
ん

年ね
ん

度ど

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教き
ょ
う

室し
つ

に
参さ
ん

加か

さ
れ
て
な
い
方か
た

優ゆ
う

先せ
ん

定て
い

　
員い
ん

●
15
名め
い

（
抽ち
ゅ
う

選せ
ん

）	

費ひ

　
用よ
う

●
1
5
0
0
円え
ん

申も
う
し

込こ

み
●
９
月が
つ

20
日に
ち
㈯
～
10
月が
つ

４
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

季き

節せ
つ

の
花は

な

の
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
を
行

お
こ
な

い
ま
す

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
き
ょ
う

室し
つ

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。

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

は
、
卓た
っ

球き
ゅ
う

（
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
）
を
愛あ
い

好こ
う

す
る
人ひ
と

が
、障し
ょ
う

が
い
の
有う

無む

に
関か
か

わ
ら
ず
「
一い
っ

般ぱ
ん

卓た
っ

球き
ゅ
う

」「
サ
ウ
ン
ド
テ
ー

ブ
ル
テ
ニ
ス
」
の
振し

ん

興こ
う

や
、
普ふ

及き
ゅ
う

・
啓け
い

発は
つ

を
目も
く

的て
き

と
し
て
２
０
０
３
年ね
ん

４
月が
つ

に
発ほ
っ

足そ
く

し
ま
し
た
。
様さ
ま

々ざ
ま

な
障し
ょ
う

が
い
（
肢し

体た
い

不ふ

自じ

由ゆ
う

、知ち

的て
き

障し
ょ
う

が
い
、

精せ
い

神し
ん

障し
ょ
う

が
い
、
視し

覚か
く

障し
ょ
う

が
い
）
の
あ
る
人ひ
と

が
活か
つ

動ど
う

し
て
お
り
、
障し
ょ
う

が
い

の
な
い
会か

い

員い
ん

も
含ふ
く

め
る
と
７
月が
つ

時じ

点て
ん

で
95
名め
い

が
在ざ
い

籍せ
き

し
て
い
ま
す
。

主お
も

な
活か
つ

動ど
う

は
、
一い
っ

般ぱ
ん

卓た
っ

球き
ゅ
う

と
Ｓ
Ｔ
Ｔ
（
サ
ウ
ン
ド
テ
ー
ブ
ル
テ
ニ
ス
：
視し

覚か
く

障し
ょ
う

が

い
者し

ゃ

の
卓た
っ

球き
ゅ
う

）
の
二ふ
た

つ
の
部ぶ

に
分わ

か
れ
、
一い
っ

般ぱ
ん

卓た
っ

球き
ゅ
う

は
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
の
体た
い

育い
く

館か
ん

、
Ｓ
Ｔ
Ｔ
は
ホ
ー
ル
を
使し

用よ
う

し
て
月つ
き

に
１

回か
い

～
２
回か
い

練れ
ん

習し
ゅ
う

を
行お
こ
な

っ
て
い
ま
す
。

他ほ
か

に
も
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
と
共き
ょ
う

催さ
い

で

「
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

）（
Ｓ
Ｔ
Ｔ

の
部ぶ

）」
の
運う
ん

営え
い

や
、
依い

頼ら
い

が
あ
れ
ば
卓た
っ

球き
ゅ
う

教き
ょ
う

室し
つ

の
講こ
う

師し

派は

遣け
ん

、
Ｓ
Ｔ
Ｔ
で
は
、
出で

前ま
え

振し
ん

興こ
う

、

Ｓ
Ｔ
Ｔ
卓た

っ

球き
ゅ
う

大た
い

会か
い

な
ど
も
行お
こ
な

っ
て
い
ま
す
。

当と
う

協き
ょ
う

会か
い

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
、「
卓た
っ

球き
ゅ
う

が

し
た
い
が
、
練れ

ん

習し
ゅ
う

の
場ば

が
な
い
」
な
ど
の
問と
い

合あ
わ

せ
も
多お
お

く
あ
り
、
練れ
ん

習し
ゅ
う

の
場ば

で
あ
る
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
を
利り

用よ
う

で
き
る
こ
と
は
、
と
て
も

あ
り
が
た
い
こ
と
だ
と
実じ

っ

感か
ん

し
て
い
ま
す
。
今こ
ん

後ご

も
、
障し
ょ
う

害が
い

者し
ゃ

交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
を
拠き
ょ

点て
ん

と
し

て
、
障し

ょ
う

が
い
の
有う

無む

に
関か
か

わ
ら
ず
卓た
っ

球き
ゅ
う

の
振し
ん

興こ
う

、

普ふ

及き
ゅ
う

・
啓け
い

発は
つ

活か
つ

動ど
う

を
微び

力り
ょ
く

な
が
ら
行お
こ
な

っ
て
い
き

た
い
と
思お

も

っ
て
い
ま
す
。
引ひ

き
続つ
づ

き
、
ご
支し

援え
ん

、

ご
協き

ょ
う

力り
ょ
く

を
お
願ね
が

い
し
ま
す
。
卓た
っ

球き
ゅ
う

に
興き
ょ
う

味み

の
あ

る
方か

た

、
一い
っ

緒し
ょ

に
活か
つ

動ど
う

し
て
み
た
い
と
思お
も

う
方か
た

は

ぜ
ひ
お
問と

い
合あ

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

「
と
も
に
歩あ
ゆ

む
」

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

第だ
い

35
回か
い

　
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
大た
い

会か
い

報ほ
う

告こ
く

令れ
い

和わ

７
年ね
ん

度ど

「
納の
う

涼
り
ょ
う

祭さ
い

」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た

　
７
月が
つ

６
日に
ち

㈰
、
埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

内な
い

、
県け
ん

外が
い

か
ら
選せ
ん

手し
ゅ

が
集あ
つ

ま
り

第だ
い

35
回か
い

交こ
う

流り
ゅ
う

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
大た
い

会か
い

が
開か
い

催さ
い

さ
れ
ま
し
た
。

厳き
び
し
い
暑あ
つ
さ
の
中な
か
で
の
大た
い
会か
い
と
な
り
ま
し
た
が
、
各か
く
選せ
ん
手し
ゅ

が
競き
ょ
う

技ぎ

に
集し
ゅ
う

中ち
ゅ
う

し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
競き
ょ
う

技ぎ

を
終お

え
選せ
ん
手し
ゅ

間か
ん

で
記き

録ろ
く

を
称た
た

え
あ
う
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
の
素す

晴ば

ら
し
さ
も

見み

る
こ
と
が
出で

来き

た
１
日に
ち

で
し
た
。

　
選せ
ん
手し
ゅ
、
役や
く
員い
ん
の
皆み
な
様さ
ま
お
疲つ
か
れ
さ
ま
で
し
た
。

　
７
月が

つ
27
日に
ち

㈰
に
「
納の
う

涼り
ょ
う

祭さ
い

」
を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た
。

　
今こ

年と
し

の
テ
ー
マ
は
「
夏な
つ

だ
！
祭ま
つ

り
だ
！
そ
う
だ
交こ
う

流り
ゅ
う

セ
ン
タ
ー
に
行い

こ
う
！
」
で
し
た
。

　
縁え
ん
日に
ち
コ
ー
ナ
ー
は
沢た
く
山さ
ん
の
参さ
ん
加か

者し
ゃ
で
活か
っ
気き

が
溢あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
ス
テ
ー
ジ
で
は
、「
北き
た

袋ぶ
く
ろ

鼓こ

友ど
も

組ぐ
み

」
の
壮そ
う

大だ
い

な
太た
い

鼓こ

の
音ね

色い
ろ

や
「
ア
ミ
ー
ク
ス
」
の
元げ
ん

気き

な
ダ
ン
ス
、「
Ｕ
Ｒ

Ａ
Ｗ
Ａ
チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
ク
ラ
ブ
レ
ッ
ド
モ
ン
キ
ー
ズ
」
に
よ
る
華か

麗れ
い

な
演え
ん

技ぎ

に
皆み
な

が
魅み

了り
ょ
う

さ
れ
ま
し
た
。

　
む
す
び
食し
ょ
く

堂ど
う
や
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
の
参さ
ん
加か

も
あ
り
、
フ
ィ
ナ
ー
レ
の
花は
な
火び

で
は
大お
お
き
な
歓か
ん
声せ
い
が
響ひ
び
き
ま
し
た
。

　
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

い
た
だ
い
た
出し
ゅ
つ

演え
ん
者し
ゃ
及お
よ
び
自じ

治ち

会か
い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
セ
ン
タ
ー
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
。

報ほ
う

　
告こ

く

一
いっ
般
ぱん
卓
たっ
球
きゅう

STT
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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。
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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

　身
からだ
体の奥

おく
深
ふか
くにある筋

きん
肉
にく
「インナーマッスル」は関

かん
節
せつ
や動
どう
作
さ
時
じ
の安
あん
定
てい
性
せい
など身

からだ
体の動

うご
きを補

ほ
助
じょ
する役

やく
割
わり
をしています。

　暑
あつ
さで運

うん
動
どう
を控
ひか
えていた方

かた
も、インナーマッスルを鍛

きた
えてスポーツの秋

あき
を楽
たの
しみましょう♪

１セット2～ 4回
かい
　1日

にち
２～３セット

1セット10回
かい
　1日

にち
２～３セット

インナーマッスルを鍛
きた

えよう

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㈭ 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
）

19日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(屋

おく
外
がい
)、アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

20日㈯ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　わいわいマルシェ　

午
ご
後
ご
　みんなのおんがく、水

すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

21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
　アーチェリー場

じょう
利
り
用
よう
認
にん
定
てい
会
かい

22日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

23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

24日㈬ 午
ご
後
ご
　盆
ぼん
栽
さい
教
きょう
室
しつ
、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
　みんなでスポーツ（バドミントン）

26日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(屋

おく
外
がい
)、アーチェリー初

しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

27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

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

28日㈰ 　

29日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

30日㈫ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

日 予
よ

定
てい

1日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

2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
　みんなでスポーツ(テニス)

3日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ(ショートテニス)

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
)

5日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(屋

おく
外
がい
)

6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

7日㈰ 　

8日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

9日㈫ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ(卓

たっ
球
きゅう
)

10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
)

11日㈭ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ(テニス)

12日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(屋

おく
外
がい
)

13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

午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、リハビリ相

そう
談
だん
　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

14日㈰ 　

15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)

10月
がつ
の休

きゅう
館
かん
日
び
　6日

にち
㈪、14日

にち
㈫、20日

にち
㈪、21日

にち
㈫、27日

にち
㈪

お腹
なか

のトレーニング

首
くび

・肩
かた

のトレーニング

①�仰
あお
向
む
けに寝

ね
て膝
ひざ
を立

た
て、鼻

はな
で息
いき
を吸

す
いながら

ゆっくりお腹
なか
をふくらませます。

①ゆっくりと肩
かた
を上

あ
げます。

②�口
くち
からゆっくり息

いき
を吐

は
きながら、お腹

なか
をへこ

ませ、その状
じょう
態
たい
で５秒

びょう
間
かん
キープします。

②�力
ちから
を抜

ぬ
かずに元

もと
に戻
もど
し、肩

かた
の上

あ
げ下

さ
げを繰

く
り

返
かえ
します。

※水
みず
が入
はい
ったペットボトル等

など
を持

も
って行

おこな
うことによって、筋

きん
力
りょく
の向
こう
上
じょう
が期

き
待
たい
できます。

①

① ②

②


