
1
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T室SS T室
しつし

トレーニング室
しつ

トレーニング室トレ ニング室ト ニングト ニング
しつ

プールプールプ ルールル運動場
どう じょううん

運動場運動場動場動場
どどう じょうじうん

ソフトボール場
じょう

ゲートボール場ゲ トボ ル場ボーゲゲ ボ
じょう

ソソソソソフトボール場ソフトボ 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。

▶

８
日
㈭　
夜や

間か
ん

９
日
㈮　
夜や

間か
ん

15
日
㈭　
夜や

間か
ん

16
日
㈮　
夜や

間か
ん

22
日
㈭　
夜や

間か
ん

23
日
㈮　
夜や

間か
ん

29
日
㈭　
夜や

間か
ん

30
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

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

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

４
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
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ぼ
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しゅう
「影
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絵
え
劇
げき
団
だん
かしの樹

き
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☆報
ほう
告
こく
「交

こう
流
りゅう
水
すい
泳
えい
大
たい
会
かい
を開
かい
催
さい
しました」他

ほか
………2

☆読
どく
者
しゃ
の広

ひろ
場
ば
「日

に
本
ほん
の伝

でん
統
とう
文
もん
様
よう
で織

お
りなす、

　　　　　　　心
こころ
あたたまるアートの世

せ
界
かい
」………3

☆年
ねん
頭
とう
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☆スポーツ担
たん
当
とう
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☆今
こん
月
げつ
の予

よ
定
てい
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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

●
２
月が

つ
21
日に

ち
㈯

　
　
　
　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

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

●
障し

ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か

た

定て
い

　
員い

ん
●
50
名め

い
（
介か

い
助じ

ょ
者し

ゃ
含ふ

く
む
）

費ひ

　
用よ

う
●
中ち

ゅ
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
●
１
月が

つ
24
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

　
　
　
　
＊
手し

ゅ
話わ

通つ
う

訳や
く

が
つ
き
ま
す

　
　
　
　
　
上じ
ょ
う

演え
ん

中ち
ゅ
う

は
会か

い
場じ

ょ
う

が
暗く

ら
く
な
り
ま
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

「
お
や
ゆ
び
ひ
め
」

影か
げ

絵え

劇げ
き

団だ
ん

か
し
の
樹き

令
れい

和
わ

7年
ねん

10月
がつ

23日
にち

から11月
がつ

7日
にち

まで、作
さく

品
ひん

展
てん

示
じ

コーナー
で展

てん

示
じ

された作
さく

品
ひん

です

さくら草
そう

学
がく

園
えん

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。

日に
ち

　
時じ

●
２
月が

つ
15
日に

ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

～
午ご

後ご

５
時じ

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
・
な
い
方か

た

定て
い

　
員い

ん
●
1
2
0
名め

い

種し
ゅ

　
目も

く
●
①
一い

っ
般ぱ

ん
男だ

ん
子し

の
部ぶ　
②
一い

っ
般ぱ

ん
女じ

ょ
子し

の
部ぶ　
③
シ
ニ
ア
男だ

ん
子し

（
60
歳さ

い

以い

上じ
ょ
う

）
の
部ぶ　

④
シ
ニ
ア
女じ

ょ

子し

（
60
歳さ

い

以い

上じ
ょ
う

）
の

部ぶ　

⑤
車く

る
ま

い
す
使し

用よ
う

者し
ゃ

の
部ぶ　

⑥
知ち

的て
き

障し
ょ
う

が
い
者し

ゃ

男だ
ん

子し

の
部ぶ　

⑦
知ち

的て
き

障し
ょ
う

が
い
者し

ゃ

女じ
ょ

子し

の
部ぶ　

⑧
上じ

ょ
う

肢し

障し
ょ
う

が
い

の
部ぶ　
⑨
下か

肢し

障し
ょ
う

が
い
の
部ぶ　
⑩
初し

ょ
心し

ん
者し

ゃ
の
部ぶ

費ひ

　
用よ

う
●
１
5
0
0
円え

ん
（
当と

う
日じ

つ
徴ち

ょ
う

収し
ゅ
う

）

申も
う
し

込こ

み
●
１
月が

つ

４
日に

ち
㈰
～
１
月が

つ
17
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

そ
の
他た

●
詳し

ょ
う

細さ
い

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

●
2
月が

つ
21
日に

ち
・
28
日に

ち
、
3
月が

つ
7
日に

ち
・
14
日に

ち
、
21
日に

ち

　
　
　
　
（
全ぜ

ん
５
回か

い
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
●
運う

ん
動ど

う
場じ

ょ
う

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

・
中ち

ゅ
う

学が
く

生せ
い

　
　
　
　
※
詳し

ょ
う

細さ
い
は
実じ

っ
施し

要よ
う
項こ

う
に
て
確か

く
認に

ん
く
だ
さ
い
。

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

）　
費ひ

　
用よ

う
●
無む

料り
ょ
う

申も
う
し

込こ

み
●
～
2
月が

つ
7
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

●
２
月が

つ
23
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　
※
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
●
１
月が

つ
24
日に

ち
㈯
〜
２
月が

つ
７
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

●
２
月が

つ

８
日に

ち
㈰　
午ご

後ご

１
時じ

30
分ぷ

ん
〜
３
時じ

場ば

　
所し

ょ
●
研け

ん
修し

ゅ
う

室し
つ

１・
２　
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
●
12
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
●
１
月が

つ
11
日に

ち
㈰
〜
１
月が

つ
25
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

走は
し

っ
て
た
の
し
い
！
跳と

ん
で
た
の
し
い
！
投な

げ
て
た
の
し
い
！

こ
の
冬ふ

ゆ

、
た
く
さ
ん
の
『
た
の
し
い
』
を
私

わ
た
し

た
ち
と
見み

つ
け
ま
し
ょ
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

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

）

子こ
ど
も
ス
ポ
ー
ツ 

陸り
く

上
じ
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

）

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
き
ょ
う

室し
つ

日に
ち

　
時じ

●
2
月が

つ
11
日に

ち
（
水す

い
・
祝し

ゅ
く

）

　
　
　
　
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
●
1
5
0
0
円え

ん

申も
う
し

込こ

み
●
１
月が

つ
14
日に

ち
㈬
〜
１
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

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
体た

い

験け
ん

し
ま
す

押お

し
花ば

な

を
使つ

か

っ
て
作さ

く

品ひ
ん

を
作つ

く

り
ま
す

蕎そ

麦ば

打う

ち
体た
い

験け
ん

教
き
ょ
う

室し
つ

日に
ち

　
時じ

●
２
月が

つ
20
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

パ
ン
作づ

く
り
に
参さ

ん
加か

し
て
い
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
●
１
月が

つ
23
日に

ち
㈮
〜
２
月が

つ

６
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

ハ
ー
ト
型
の
パ
ン
を
作つ

く

り
ま
し
ょ
う

料
り
ょ
う

理り

教
き
ょ
う

室し
つ

（
パ
ン
作づ
く

り
）

日に
ち

　
時じ

●
２
月が

つ
22
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
2
0
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
０
０
名め

い
（
介か

い
助じ

ょ
者し

ゃ
含ふ

く
む
）

費ひ

　
用よ

う
●
無む

料り
ょ
う　

申も
う
し

込こ

み
●
１
月が

つ
22
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

「
ア
イ
・
ア
ム
・
ま
き
も
と
」

映え
い

画が

鑑か
ん

賞
し
ょ
う

会か
い

押お

し
花ば
な

体た
い

験け
ん

教
き
ょ
う

室し
つ

交こ
う

流
り
ゅ
う

水す
い

泳え
い

大た
い

会か
い

を
開か
い

催さ
い

し
ま
し
た

交こ
う

流
り
ゅ
う

陸り
く

上
じ
ょ
う

競
き
ょ
う

技ぎ

大た
い

会か
い

を
開か

い

催さ
い

し
ま
し
た

　
11
月が

つ

９
日に

ち
㈰
に
第だ

い
35
回か

い
交こ

う
流り

ゅ
う

水す
い

泳え
い

大た
い

会か
い

を
開か

い
催さ

い
し
ま
し
た
。

　

開か
い

会か
い

式し
き

で
は
、
日ひ

頃ご
ろ

か
ら
プ
ー
ル
を
ご
利り

用よ
う

い
た
だ
い
て

い
る
方か

た

が
代だ

い

表ひ
ょ
う

と
し
て
力ち

か
ら

強づ
よ

い
選せ

ん

手し
ゅ

宣せ
ん

誓せ
い

を
行お

こ
な

い
会か

い

場じ
ょ
う

は
温あ

た
た

か
い
拍は

く

手し
ゅ

に

包つ
つ

ま
れ
ま
し
た
。

　
１
０
０
名め

い
を
超こ

え
る
参さ

ん
加か

者し
ゃ

が
集あ

つ
ま
り
、
競き

ょ
う

技ぎ

中ち
ゅ
う

は
観か

ん
客き

ゃ
く

席せ
き

か
ら
大お

お
き

な
声せ

い
援え

ん
や
拍は

く
手し

ゅ
が
送お

く
ら
れ
、
選せ

ん
手し

ゅ
た
ち
の
泳お

よ
ぎ
を
後あ

と
押お

し
。
笑え

顔が
お
と
熱ね

っ
気き

に
あ
ふ
れ
た
活か

っ
気き

の
あ
る
大た

い
会か

い
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
大た

い
会か

い
を
き
っ
か
け
に
、
参さ

ん
加か

者し
ゃ

の
皆み

な
さ
ま
が
自じ

身し
ん

の
泳え

い
力り

ょ
く

向こ
う

上じ
ょ
う

に

取と

り
組く

ん
だ
り
、
選せ

ん
手し

ゅ
同ど

う
士し

の
交こ

う
流り

ゅ
う

を
深ふ

か
め
た
り
と
、
今こ

ん
後ご

も
水す

い
泳え

い
を
楽た

の

し
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
幸さ

い
わ

い
で
す
。
来ら

い
年ね

ん
度ど

の
大た

い
会か

い
で
ま
た
お
会あ

い
で
き

る
こ
と
を
楽た

の
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
参さ

ん
加か

者し
ゃ

の
皆み

な
さ
ま
、
役や

く
員い

ん
お
よ
び
関か

ん

係け
い

者し
ゃ

の
皆み

な
さ
ま
、
１
日に

ち
お
疲つ

か
れ
様さ

ま
で
し
た
。

　
11
月が

つ
24
日に

ち
㈪
川か

わ
越ご

え
運う

ん
動ど

う
公こ

う
園え

ん
陸り

く
上じ

ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ

場じ
ょ
う

に
て
、
令れ

い
和わ

７
年ね

ん
度ど

交こ
う

流り
ゅ
う

陸り
く

上じ
ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ

大た
い

会か
い

を
開か

い
催さ

い
し
ま
し
た
。
当と

う
日じ

つ
は
晴せ

い
天て

ん
に
恵め

ぐ
ま
れ
、

澄す

ん
だ
空く

う
気き

の
中な

か
78
名め

い
の
選せ

ん
手し

ゅ
の
皆み

な
さ
ま
に
ご
参さ

ん
加か

い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
初は

じ
め
て
競き

ょ
う

技ぎ

に
参さ

ん
加か

す
る
方か

た
も
、
自じ

身し
ん

の
記き

録ろ
く

に
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

す
る
方か

た

も
そ
れ
ぞ
れ
が
目も

く
標ひ

ょ
う

に
向む

か
っ
て
競き

ょ
う

技ぎ

に
取と

り
組く

む
様よ

う
子す

が
印い

ん
象し

ょ
う

的て
き
で
し
た
。

　
来ら

い
年ね

ん
度ど

以い

降こ
う

も
そ
れ
ぞ
れ
の
目も

く
標ひ

ょ
う

に
向む

か
っ
て
ご
参さ

ん
加か

い
た
だ

け
れ
ば
と
思お

も
い
ま
す
。

　
参さ

ん

加か

者し
ゃ
の
皆み

な

様さ
ま
、競き

ょ
う

技ぎ

役や
く
員い

ん
の
皆み

な

様さ
ま
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

＊
音お
ん

声せ
い

ガ
イ
ド
・
日に

本ほ
ん

語ご

字じ

幕ま
く

あ
り

報ほ
う

　
告こ
く

©2022映画
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募ぼ

集し
ゅ
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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。

　

織お
り

の
音ね

工こ
う

房ぼ
う

で
は
、
日に

本ほ
ん

の
伝で
ん

統と
う

文ぶ
ん

化か

で
あ
る
「
手て

織お

り
」

に
取と

り
組く

み
、
仲な
か

間ま

た
ち
が
心こ
こ
ろ

を
込こ

め
て
反た
ん

物も
の

を
織お

り
上あ

げ
て

い
ま
す
。
現げ
ん

在ざ
い

21
名め

い

の
仲な
か

間ま

た
ち
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
感か
ん

性せ
い

と
丁て
い

寧ね
い

な
手て

仕し

事ご
と

で
、
色い
ろ

と
り
ど
り
の
織お

り
作さ
く

品ひ
ん

を
日ひ

び々

生う

み
出だ

し
て
い
ま
す
。

　

毎ま
い

年と
し

12
月が
つ

に
は
、「
織お

り
っ
こ
た
ち
の
ゼ
ロ
展て
ん

」
を
開か
い

催さ
い

。
仲な
か

間ま

た
ち
が

手て

が
け
た
個こ

性せ
い

豊ゆ
た

か
な
作さ
く

品ひ
ん

を
展て
ん

示じ

し
て
お
り
、
来ら
い

場じ
ょ
う

者し
ゃ

か
ら
は
「
ま
る
で

ア
ー
ト
そ
の
も
の
！
」
と
い
う
感か
ん

動ど
う

の
声こ
え

が
寄よ

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今こ

年と
し

は
、
仲な
か

間ま

の
一ひ
と

人り

・
森も
り

田た

岳が
く

杜と

さ
ん
が
織お

り
作さ
く

品ひ
ん

「
明あ
し

日た

が
あ
る
さ
」

で
第だ
い

73
回か
い

埼さ
い

玉た
ま

県け
ん

美び

術じ
ゅ
つ

展て
ん

覧ら
ん

会か
い 

工こ
う

芸げ
い

部ぶ

門も
ん

に
入に
ゅ
う

選せ
ん

。
私わ
た
し

た
ち
の
誇ほ
こ

り
で
す
。

　

心こ
こ
ろ

に
残の
こ

る
言こ
と

葉ば

が
あ
り
ま
す
。「
元も
と

Ｎエ
ヌ

Ｈエ
イ
チ

Ｋケ
ー

ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
鈴す
ず

木き

健け
ん

二じ

さ
ん
が
琵び

琶わ

湖こ

の
湖こ

畔は
ん

に
あ
る
重じ
ゅ
う

症し
ょ
う

心し
ん

身し
ん

障し
ょ
う

害が
い

児じ

施し

設せ
つ

「
び
わ
こ
学が
く

園え
ん

」
の

糸い
と

賀が

一か
ず

雄お

園え
ん

長ち
ょ
う

を
訪た
ず

ね
、
障し
ょ
う

が
い
児じ

の
為た
め

に
世よ

の
光ひ
か
り

を
当あ

て
る
に
は
ど
う

し
た
ら
良よ

い
で
す
か
と
尋た
ず

ね
ま
し
た
ら
、
糸い
と

賀が

園え
ん

長ち
ょ
う

は

き
り
っ
と
構か
ま

え
、
鈴す
ず

木き

さ
ん
そ
れ
は
違ち
が

い
ま
す
、
こ
の

子こ

達た
ち

に
世よ

の
光ひ
か
り

を
当あ

て
る
ん
で
は
な
く
、「
こ
の
子こ

ら
を

世よ

の
光ひ
か
り

」
に
し
な
さ
い
と
言い

わ
れ
た
と
述じ
ゅ
っ

懐か
い

し
て
い
ま

し
た
」
と
、
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

は
神か
み

が
姿す
が
た

を
変か

え
て
こ
の
世よ

に

い
る
と
も
言い

わ
れ
ま
す
。
障し
ょ
う

が
い
者し
ゃ

は
人ひ
と

を
騙だ
ま

し
た
り
、

駆か

け
引ひ

き
し
た
り
し
な
い
純じ
ゅ
ん

粋す
い

無む

垢く

な
人ひ
と

達た
ち

で
す
。

　

私わ
た
し

た
ち
の
仲な
か

間ま

も
ま
た
、
日ひ

び々

の
暮く

ら
し
と
創そ
う

作さ
く

活か
つ

動ど
う

を
通と
お

し
て
、
人ひ
と

の
心こ
こ
ろ

に
光ひ
か
り

を
届と
ど

け
て
く
れ
る
存そ
ん

在ざ
い

で
す
。

　

ぜ
ひ
一い
ち

度ど

、「
第だ
い

17
回か
い

織お

り
っ
こ
た
ち
の
ゼ
ロ
展て
ん

」
に

お
越こ

し
い
た
だ
き
、
仲な
か

間ま

た
ち
の
作さ
く

品ひ
ん

に
触ふ

れ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
き
っ
と
優や
さ

し
さ
と
力ち
か
ら

強づ
よ

さ
が
伝つ
た

わ
る
は
ず

で
す
。

　

毎ま
い

朝あ
さ

、「
織お

り
機き

を
大た
い

切せ
つ

に
、
糸い
と

は
命い
の
ち

、
大だ
い

事じ

に
織お

る
」

と
声こ
え

を
そ
ろ
え
て
ス
タ
ー
ト
す
る
仲な
か

間ま

た
ち
が
、
今き
ょ
う日

も
笑え

顔が
お

で
作さ
く

品ひ
ん

づ
く
り
に
励は
げ

ん
で
い
ま
す
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

日に

本ほ
ん

の
伝で
ん

統と
う

文も
ん

様よ
う

で
織お

り
な
す
、

心こ
こ
ろ

あ
た
た
ま
る
ア
ー
ト
の
世せ

界か
い

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法ほ
う

人じ
ん

織お
り

の
音ね

ア
ー
ト
・
福ふ
く

祉し

協き
ょ
う

会か
い

新し
ん

年ね
ん

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
穏お
だ
や
か
に
新し
ん
春し
ゅ
ん

を
お
迎む
か
え
に
な
ら
れ
た
こ
と
と
、
心こ
こ
ろ

よ
り
お
慶よ
ろ
こ

び
申も
う
し
上あ

げ

ま
す
。

昨さ
く
年ね
ん
も
、
日ひ

頃ご
ろ
か
ら
セ
ン
タ
ー
の
施し

設せ
つ
を
ご
利り

用よ
う
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
各か
く
種し
ゅ
教き
ょ
う

室し
つ
・
大た
い
会か
い
・
イ
ベ
ン
ト
等な
ど

へ
ご
参さ
ん

加か

い
た
だ
き
、
誠ま
こ
と

に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
特と
く

に
７
月が
つ

の
納の
う

涼り
ょ
う

祭さ
い

に
は
延の

べ
１
，2
0
0
人に
ん

を

超こ

え
る
皆み
な

さ
ま
に
ご
来ら
い

場じ
ょ
う

い
た
だ
き
、
セ
ン
タ
ー
が
多お
お

く
の
利り

用よ
う

者し
ゃ

の
皆み
な

さ
ま
、
近き
ん

隣り
ん

の
皆み
な

さ
ま
に
支さ
さ

え
ら
れ

て
い
る
こ
と
を
改あ
ら
た

め
て
実じ
っ

感か
ん

い
た
し
ま
し
た
。

さ
て
、
昨さ
く

年ね
ん

は
明あ
か

る
い
話わ

題だ
い

も
多お
お

く
あ
り
ま
し
た
。
セ
ン
タ
ー
利り

用よ
う

者し
ゃ

の
方か
た

も
参さ
ん

加か

さ
れ
た
、
滋し

賀が

県け
ん

で
の

第だ
い

24
回か
い
全ぜ
ん
国こ
く
障し
ょ
う

害が
い
者し
ゃ
ス
ポ
ー
ツ
大た
い
会か
い
で
は
、
埼さ
い
玉た
ま
県け
ん
選せ
ん
手し
ゅ
団だ
ん
が
、
メ
ダ
ル
獲か
く
得と
く
総そ
う
数す
う
全ぜ
ん
国こ
く

４
位い

（
90
個こ

）
と
い

う
素す

晴ば

ら
し
い
成せ
い
績せ
き
を
収お
さ
め
ら
れ
ま
し
た
。
選せ
ん
手し
ゅ
の
皆み
な
さ
ま
に
、
改あ
ら
た

め
て
お
祝い
わ
い
申も
う
し
上あ

げ
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、

大お
お
阪さ
か
で
の
万ば
ん
博ぱ
く
、
国こ
く
立り
つ
競き
ょ
う

技ぎ

場じ
ょ
う

で
の
世せ

界か
い
陸り
く
上じ
ょ
う

、
そ
し
て
国こ
く
内な
い
で
初は
じ
め
て
開か
い
催さ
い
さ
れ
大た
い
変へ
ん
注ち
ゅ
う

目も
く
さ
れ
た
デ
フ
リ

ン
ピ
ッ
ク
な
ど
、
大お
お
き
な
国こ
く
際さ
い
イ
ベ
ン
ト
が
行お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。
私わ
た
し

自じ

身し
ん
テ
ニ
ス
が
好す

き
な
の
で
テ
ニ
ス
の
話わ

題だ
い

も
１
つ
。
車く
る
ま

い
す
テ
ニ
ス
の
小お

田だ

凱と
き
人と

選せ
ん
手し
ゅ
が
全ぜ
ん
米べ
い
オ
ー
プ
ン
で
優ゆ
う
勝し
ょ
う

し
、
史し

上じ
ょ
う

最さ
い
年ね
ん
少し
ょ
う

で
生し
ょ
う

涯が
い
グ
ラ
ン
ド
ス

ラ
ム
を
達た
っ
成せ
い
さ
れ
ま
し
た
。
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
優ゆ
う
勝し
ょ
う

も
合あ

わ
せ
て
、
生し
ょ
う

涯が
い
ゴ
ー
ル
デ
ン
ス
ラ
ム
と
い
う
偉い

業ぎ
ょ
う

達た
っ

成せ
い

で
す
。

一い
っ

方ぽ
う

で
、
昨さ
く

年ね
ん

も
私わ
た
し

た
ち
の
生せ
い

活か
つ

に
は
厳き
び

し
さ
が
ご
ざ
い
ま
し
た
。

６
月が
つ

に
は
梅つ

雨ゆ

が
早そ
う

々そ
う

に
明あ

け
、
例れ
い

年ね
ん

以い

上じ
ょ
う

の
猛も
う

暑し
ょ

が
続つ
づ

き
ま
し
た
。
W
B
G
T
（
暑あ
つ

さ
指し

数す
う

）
の
高た
か

い
日ひ

が
多お
お
く
、
屋お
く
外が
い
ス
ポ
ー
ツ
施し

設せ
つ
の
利り

用よ
う
制せ
い
限げ
ん
に
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

い
た
だ
く
場ば

面め
ん
も
あ
り
ま
し
た
。
皆み
な
さ
ま
の
ご
理り

解か
い
に
、

改あ
ら
た

め
て
感か
ん
謝し
ゃ
申も
う
し
上あ

げ
ま
す
。
ま
た
、
物ぶ
っ
価か

高こ
う
騰と
う
や
人ひ
と
手で

不ぶ

足そ
く
な
ど
、
日に
ち
常じ
ょ
う

生せ
い
活か
つ
に
関か
か
わ
る
社し
ゃ
会か
い
課か

題だ
い
も
身み

近ぢ
か

に
感か
ん
じ
ら
れ
る
一い
ち
年ね
ん
で
し
た
。
こ
う
し
た
影え
い
響き
ょ
う

に
よ
り
、
当と
う
セ
ン
タ
ー
で
も
昨さ
く
年ね
ん

４
月が
つ
か
ら
バ
ス
の
運う
ん
行こ
う
便び
ん
数す
う

を
大お
お
幅は
ば
に
減へ

ら
さ
ざ
る
を
得え

ず
、
ご
利り

用よ
う
の
皆み
な
さ
ま
に
は
ご
不ふ

便べ
ん
を
お
か
け
い
た
し
ま
し
た
。
９
月が
つ
か
ら
は
土ど

日に
ち
祝し
ゅ
く

日じ
つ
の
み
で
は
あ
り
ま
す
が
増ぞ
う
便び
ん
し
て
い
ま
す
。
皆み
な
さ
ま
に
と
っ
て
大た
い
切せ
つ
な
交こ
う
通つ
う
手し
ゅ
段だ
ん
で
あ
る
こ
と
を
踏ふ

ま

え
、
今こ
ん

後ご

も
改か
い

善ぜ
ん

に
向む

け
て
取と

り
組く

ん
で
ま
い
り
ま
す
。

今こ

年と
し

も
社し
ゃ

会か
い

で
は
さ
ま
ざ
ま
な
変へ
ん

化か

や
出で

来き

事ご
と

が
あ
る
こ
と
と
思お
も

い
ま
す
が
、
当と
う

セ
ン

タ
ー
は
こ
れ
か
ら
も
、
障し
ょ
う

害が
い

の
あ
る
方か
た

も
な
い
方か
た

も
、
誰だ
れ

も
が
安あ
ん

心し
ん

し
て
集つ
ど

え
る
拠き
ょ

点て
ん

で
あ

り
続つ
づ

け
た
い
と
考か
ん
が

え
て
お
り
ま
す
。
ど
ん
な
時と
き

も
変か

わ
ら
ず
こ
こ
に
あ
る
「
居い

場ば

所し
ょ

」
と
し

て
、
皆み
な

さ
ま
と
と
も
に
歩あ
ゆ

ん
で
ま
い
り
ま
す
。

令れ
い
和わ

８
年ね
ん
が
、
皆み
な
さ
ま
お
一ひ
と
人り

お
ひ
と
り
に
と
っ
て
希き

望ぼ
う
に
満み

ち
た
素す

晴ば

ら
し
い
一い
ち
年ね
ん
と

な
り
ま
す
よ
う
、
心こ
こ
ろ

よ
り
お
祈い
の
り
申も
う
し
上あ

げ
ま
す
。

本ほ
ん
年ね
ん
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願ね
が
い
い
た
し
ま
す
。

年ね
ん

頭と
う

の
ご
あ
い
さ
つ

所し
ょ 

長ち
ょ
う

　
柳や

な
ぎ

田た

　
功こ

う
治じ
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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。

ス
ポ
ー
ツ
担た
ん

当と
う

だ
よ
り

今
こ ん

月
げ つ

の予
よ

定
て い

（1月
が つ

）
日 予

よ

定
てい

16日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(プール)

17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

18日㈰ 午
ご
後
ご
　みぬまわいわい寄

よ
席
せ
、アーチェリー場

じょう
利
り
用
よう
認
にん
定
てい
会
かい
、

　　　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

19日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

20日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

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
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）

23日㈮ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　デイジー講

こう
習
しゅう
会
かい

午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(プール)

24日㈯ 午
ご
後
ご
　わいわいアトリエ、モーショントレーニング体

たい
験
けん
会
かい

25日㈰ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　�料

りょう
理
り
教
きょう
室
しつ
（栄
えい
養
よう
を学
まな
ぶ）、モーショントレーニング体

たい
験
けん
会
かい
、交
こう
流
りゅう
サウンドテーブルテニス大

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

26日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

27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
)

28日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（バドミントン）

29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
)

30日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(プール)

31日㈯ 　

日 予
よ

定
てい

1日㈭ 休
きゅう
館
かん
日
び

2日㈮ 休
きゅう
館
かん
日
び

3日㈯ 休
きゅう
館
かん
日
び

4日㈰ 午
ご
前
ぜん
　初
しょ
日
にち
受
うけ
付
つけ
（一
いっ
般
ぱん
）

5日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

6日㈫ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（ショートテニス）

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
後
ご
　みんなでスポーツ（テニス）

9日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム(プール)

10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
、リハビリ相

そう
談
だん
、

　　　交
こう
流
りゅう
サッカーフェスティバル

11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
、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

12日㈪ 　

13日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

14日㈬ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

15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
)

２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
㈫、24日

にち
㈫

①�ヒザを曲
ま
げた

片
かた
あしを、床

ゆか

と平
へい
行
こう
になる

高
たか
さまであげ
る。

①�体
からだ
の前
ぜん
方
ぽう
で、重

おも
りを

もつ（肩
かた
をすくませ

るイメージ）

②�４秒
びょう
かけて肩

かた
を上

あ
げ

ながら後
うし
ろへまわ

し、4秒
びょう
かけて後

うし
ろ

から前
まえ
へ戻
もど
る

①�足
あし
をイスやクッ
ションなどに乗

の

せ、頭
あたま
を少
すこ
し床
ゆか

から上
あ
げてお

く。
②�４秒

びょう
かけて上

じょう
半
はん

身
しん
をひねりなが
ら起

お
こし、４秒

びょう

かけて元
もと
の姿

し
勢
せい

に戻
もど
る。

②�上
あ
げたあしを
４秒

びょう
かけて後

うし

ろにひき、４
秒
びょう
かけ元

もと
の姿

し

勢
せい
に戻
もど
る。

太
ふと

もも・お尻
しり

肩
かた

まわり 腹
ふっ

筋
きん

「ゆ～っくり」がコツ！！
１セット５～ 10回

かい
、３セットを目

め
安
やす
に呼

こ
吸
きゅう
は自

し
然
ぜん
に、動

どう
作
さ
は４秒

びょう
かけながら行

おこな
いましょう。

新
あたら
しい年

とし
を迎
むか
えました。ちょこっと気

き
軽
がる
にできるエクササイズで、今

こ
年
とし
も元
げん
気
き
に

１年
ねん
を過

す
ごしましょう！

① ①

②

①

②

②

新
しん

年
ねん

から元
げん

気
き

に ! ちょこっとエクササイズ♪

『スロートレーニング』

握
にぎ
るのが難

むずか
しい場

ば
合
あい
はベルト付

つき
ダン

ベルやバンテージで固
こ
定
てい
します！

右
みぎ
手
て
で左

ひだり
あしの横

よこ
を

触
さわ
るように！

上
じょう
体
たい
がブレ

ないように
キープ！


