
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

STT室
しつ

ゲートボール場
じょう

ゲートボール場ゲ トボ ル場ボール場ゲゲ ボ ル場
ょじょ

アーチェリー場
じょう

STT室STT室TTTT
しつ

トレーニング室
しつ

トレーニング室トレ ニング室ト ニング室ト ニング室
しつし

プールプールプ ルールル運動場
どうじょううん

場場
う

アーチェリー場ア チェリ 場リー場アア リ 場
ょうじょ

場場
う

運動場運動場運動場運動場場場
どう うじょうんう

ソフトボール場
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。

▶

１
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

５
日
㈭　
夜や

間か
ん

６
日
㈮　
夜や

間か
ん

７
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

12
日
㈭　
夜や

間か
ん

13
日
㈮　
夜や

間か
ん

14
日
㈯　
夜や

間か
ん

15
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

19
日
㈭　
夜や

間か
ん

20
日
㈮　
夜や

間か
ん

26
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

８
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん

18
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

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

１
日
㈰　
午ご

前ぜ
ん
・
午ご

後ご

７
日
㈯　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

15
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

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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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

●
３
月が

つ

１
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
護ご

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
。

第だ
い

11
回か
い

と
び
っ
き
ー
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

日ひ

頃ご
ろ

か
ら
セ
ン
タ
ー
を
利り

用よ
う

し
て
い
た
だ
い
て
い
る
皆み
な

さ
ま
に
、
ス
ポ
ー

ツ
の
魅み

力
り
ょ
く

を
再さ
い

発は
っ

見け
ん

し
て
い
た
だ
く
一い
ち

日に
ち

で
す
。
体た
い

育い
く

館か
ん

で
は
、
日に
ち

常
じ
ょ
う

プ
ロ
グ
ラ
ム
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

を

中
ち
ゅ
う

心し
ん

に
実じ
っ

施し

し
ま
す
。
ま
た
、
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
！「春

はる

」の訪
おとず

れが感
かん

じられますね！

交
こう

流
りゅう

センター「盆
ぼん

栽
さい

教
きょう

室
しつ

」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

・
受う

け
付つ

け
時じ

間か
ん

●

　

２
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

　

２
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

　

２
月が

つ
14
日に

ち
㈯　
午ご

後ご

１
時じ

15
分ふ

ん
〜
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
と
そ
の
介か

い
護ご

者し
ゃ

費ひ

　
用よ

う
●
無む

料り
ょ
う　

　
　
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

●
３
月が

つ
22
日に

ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん

９
時じ

30
分ぷ

ん
～
午ご

後ご

４
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

●
埼さ

い
玉た

ま
県け

ん
内な

い
の
ダ
ウ
ン
症し

ょ
う

児じ

・
者し

ゃ

費ひ

　
用よ

う
●
ダ
ウ
ン
症し

ょ
う

児じ

・
者し

ゃ
一ひ

と
人り

3
0
0
円え

ん

申も
う
し

込こ

み
●
～
３
月が

つ

８
日に

ち

㈰　
※
申も

う
し

込こ
み

書し
ょ

に
記き

入に
ゅ
う

の
上う

え
、
持じ

参さ
ん
・
郵ゆ

う

送そ
う
・

F
A
X
に
て
申も

う
し
込こ

み
下く

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
28
日に

ち
㈯
、
３
月が

つ

１
日に

ち
㈰　
午ご

前ぜ
ん

10
時じ

～
午ご

後ご

３
時じ

場ば

　
所し

ょ
●
作さ

く
品ひ

ん
展て

ん
示じ

コ
ー
ナ
ー　
対た

い
　
象し

ょ
う

●
ど
な
た
で
も

申も
う
し

込こ

み
●
不ふ

要よ
う　
　
　
　
　
　
　
問と

い
合あ

わ
せ
●
看か

ん
護ご

師し

ま
で

チ
ャ
レ
ン
ジ
・
ザ
・
ス
ポ
ー
ツ
～
私

わ
た
し

た
ち
が
輝

か
が
や

く
日ひ

～

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
！

肌は
だ

の
健け

ん

康こ
う

度ど

を
測そ

く

定て
い

し
て
み
ま
し
ょ
う

体た
い

力
り
ょ
く

・
体た
い

組そ

成せ
い

測そ
く

定て
い

の
日ひ

世せ

界か
い

ダ
ウ
ン
症
し
ょ
う

の
日ひ

イ
ベ
ン
ト

肌は
だ

年ね
ん

齢れ
い

測そ
く

定て
い

会か
い

日に
ち

　
時じ

●
３
月が

つ

８
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
月が

つ

１
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

＊
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

で
き
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

さ
え
お
姉ね

え

さ
ん
と
一い

っ

緒し
ょ

に
歌う

た

い
ま
し
ょ
う

に
こ
に
こ
お
ん
が
く
か
い

日に
ち

　
時じ

●
３
月が

つ
11
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

申も
う
し

込こ

み
●
２
月が

つ
10
日に

ち
㈫
～
２
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

桜
さ
く
ら

の
苔こ

け

玉だ
ま

を
作つ

く

り
ま
す

盆ぼ
ん

栽さ
い

教
き
ょ
う

室し
つ

日に
ち

　
時じ

●
３
月が

つ
21
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
月が

つ
21
日に

ち
㈯
～
３
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

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

み
ん
な
の
お
ん
が
く

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

●
２
月が
つ

21
日に
ち
㈯

　
　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

11
時じ

〜
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

出し
ゅ
っ

店て
ん
予よ

定て
い
●

　
◦
ゆ
う
ゆ
う
（
ど
ら
や
き
）

　
◦
ぱ
と
ふ
館か
ん

（
カ
レ
ー
弁べ
ん

当と
う

・
手し
ゅ

芸げ
い

品ひ
ん

）

　
◦
ゆ
め
み
野の

工こ
う

房ぼ
う

（
パ
ン
・
ク
ッ
キ
ー
・
小こ

物も
の

）

　
令れ
い

和わ

８
年ね
ん

４
月が
つ

１
日に
ち

㈬
か
ら
、
ご
利り

用よ
う

で
き
る
年ね
ん

齢れ
い

を

18
歳さ
い

以い

下か

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
皆み
な

様さ
ま

の
ご
理り

解か
い

と
ご
協き
ょ
う

力り
ょ
く

を
お
願ね
が

い
い
た
し
ま
す
。

　

令れ
い

和わ

7
年ね
ん

12
月が
つ

17
日に
ち

㈬
、
さ
い
た
ま
市し

消し
ょ
う

防ぼ
う

署し
ょ

の
ご

協き
ょ
う

力り
ょ
く

に
よ
り
総そ
う

合ご
う

防ぼ
う

災さ
い

訓く
ん

練れ
ん

を
行お
こ
な

い
ま
し

た
。
当と
う

日じ
つ

は
、
利り

用よ
う

者し
ゃ

様さ
ま

・
団だ
ん

体た
い

交こ
う

流り
ゅ
う

室し
つ

の
皆み
な

様さ
ま

に
も
ご
参さ
ん

加か

い
た
だ
き
、
避ひ

難な
ん

訓く
ん

練れ
ん
、
消し
ょ
う

火か

訓く
ん
練れ
ん
お
よ
び
起き

震し
ん
車し
ゃ
に
よ
る
震し
ん

度ど

7
の
地じ

震し
ん

体た
い

験け
ん

を
実じ
っ

施し

し
ま
し
た
。

　
実じ
っ
際さ
い
に
揺ゆ

れ
や
消し
ょ
う

火か

器き

の
扱あ
つ
か

い
を
体た
い
験け
ん

す
る
こ
と
で
、
日ひ

頃ご
ろ
か
ら
の
備そ
な
え
と
訓く
ん
練れ
ん

の
重じ
ゅ
う

要よ
う
性せ
い
を
改あ
ら
た

め
て
再さ
い
確か
く
認に
ん
す
る
機き

会か
い
と

な
り
ま
し
た
。
今こ
ん
後ご

も
安あ
ん
全ぜ
ん
な
施し

設せ
つ
運う
ん
営え
い

に
努つ
と
め
て
ま
い
り
ま
す
。

わ
い
わ
い
マ
ル
シ
ェ

開か
い

催さ
い

し
ま
す

「
お
も
ち
ゃ
図と

書し
ょ

館か
ん

わ
い
わ
い

る
ー
む
」
に
つ
い
て

皆
みな
様
さま
のお越

こ
しを

お待
ま
ちしており

ます

総そ
う

合ご
う

防ぼ
う

災さ
い

訓く
ん

練れ
ん

を
実じ
っ

施し

し
ま
し
た

報ほ
う

　
告こ

く

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。

忘わ
す

れ
も
し
な
い
、
あ
れ
は
僕ぼ

く

が
小し

ょ
う

学が
っ

校こ
う

を
卒そ

つ

業ぎ
ょ
う

す
る
直ち

ょ
く

前ぜ
ん

の
こ
と
。
当と

う

時じ

の
校こ

う

長ち
ょ
う

先せ
ん

生せ
い

は
、
達た

っ

筆ぴ
つ

で
知し

ら
れ
て
い
て
、
す
べ
て
の
卒そ

つ

業ぎ
ょ
う

生せ
い

に
好す

き
な
言こ

と

葉ば

を
短た

ん

冊ざ
く

に
し
た
た

め
て
贐
は
な
む
け

と
し
て
く
れ
た
。
そ
の
時と

き

に
書か

い
て
も
ら
っ
た
言こ

と

葉ば

を
思お

も

い
出だ

す
た
び
に
、
た

め
息い
き

と
い
う
か
自じ

嘲ち
ょ
う

と
い
う
か
、
何な

ん

と
も
名め

い

状じ
ょ
う

し
が
た
い
思お

も

い
に
か
ら
れ
る
。
そ
の
言こ

と

葉ば

、「
努ど

力り
ょ
く

・
根こ

ん

性じ
ょ
う

・
忍に

ん

耐た
い

」。
当と

う

時じ

は
ス
ポ
コ
ン
漫ま

ん

画が

全ぜ
ん

盛せ
い

期き

で
あ
っ
た
し
、
自じ

分ぶ
ん

の
小し

ょ
う

学が
く

生せ
い

時じ

代だ
い

の
生い

き
方か

た

を
振ふ

り
返か

え

っ
て
も
決け

っ

し
て
不ふ

似に

合あ

い
と
は
言い

え
な
い
の
だ
が
、
な
ぜ
か
た
め
息い

き

が
漏も

れ
る

の
は
、
あ
ま
り
に
も
遊あ
そ

び
心ご

こ
ろ

の
な
い
生き

真ま

面じ

目め

さ
。
そ
し
て
、
そ
れ
が
不ふ

思し

議ぎ

に
も
爺じ

じ
い

と
な
っ
た
今い

ま

ま
で
の
自じ

分ぶ
ん

の
生い

き
方か

た

を
体た

い

現げ
ん

し
て
い
る
言こ

と

葉ば

だ
か
ら
だ
ろ
う
。

就し
ゅ
う

職し
ょ
く

後ご

は
、ま
る
で
皆み

ん
な

わ
か
っ
て
い
る
と
思お

も

い
込こ

ん
で
い
た
当と

う

時じ

の
「
正せ

い

解か
い

」（
常じ

ょ
う

識し
き

？
）
に
向む

か
っ

て
突つ

き
進す

す

み
、
競き

ょ
う

争そ
う

に
打う

ち
勝か

つ
こ
と
に
血ち

道み
ち

を
あ
げ
た
。
心こ

こ
ろ

を
亡な

く
し
て
い
た
の
は
、
全ぜ

ん

速そ
く

力り
ょ
く

で
、

た
だ
前ま
え

を
向む

い
て
突と

っ

進し
ん

し
て
い
た
時じ

代だ
い

の
せ
い
？　

人ひ
と

の
せ
い
に
し
て
し
ま
え
ば
、
そ
れ
は
簡か

ん

単た
ん

だ
。

ど
う
し
て
あ
の
当と
う

時じ

、
も
っ
と
自じ

分ぶ
ん

の
心こ

こ
ろ

に
し
っ
か
り
向む

き
合あ

っ
て
、
真し

ん

剣け
ん

に
問と

わ
な
か
っ
た
の

だ
ろ
う
？　

本ほ
ん

当と
う

に
自じ

分ぶ
ん

が
や
り
た
い
こ
と
、
自じ

分ぶ
ん

だ
け
の
素す

直な
お

な
「
正せ

い

解か
い

」
を
。
今い

ま

更さ
ら

戻も
ど

れ
な
い

と
わ
か
っ
て
い
る
の
に
、
未い
ま

だ
に
後こ

う

悔か
い

の
念ね

ん

を
禁き

ん

じ
得え

な
い
。

で
は
、
残の
こ

さ
れ
た
時じ

間か
ん

の
中な

か

で
の
「
正せ

い

解か
い

」
は
？　

そ
れ
は
き
っ
と
、
人ひ

と

の
心こ

こ
ろ

の
中な

か

に
あ
る
無む

限げ
ん

の
自じ

由ゆ
う

を
尊そ

ん

重ち
ょ
う

す
る
こ
と
、
決け

っ

し
て
夢ゆ

め

を
奪う

ば

わ
な
い
こ
と
・
・
。
そ
れ
が
例た

と

え
ば
孫ま

ご

と
の
メ
ル
ヘ
ン

ト
ー
ク
で
あ
っ
て
も
。

「
そ
ん
な
に
お
星ほ
し

さ
ま
が
欲ほ

し
い
な
ら
、
じ
い
じ
が
お
屋や

根ね

に
上の

ぼ

っ
て
ほ
う
き
で
落お

と
し
て
あ
げ

る
よ
！　

お
屋や

根ね

に
上の

ぼ

れ
る
よ
う
に
リ
ハ
ビ
リ
頑が

ん

張ば

る
か
ら
も
う
少す

こ

し
待ま

っ

て
て
ね
・
・
」。
孫ま
ご

が
現げ

ん

実じ
つ

を
知し

る
の
は
、
夢ゆ

め

を
叶か

な

え
て
く
れ
る
前ま

え

に
星ほ

し

に
な
っ

た
じ
い
じ
を
見み

上あ

げ
る
年と

し

頃ご
ろ

に
な
っ
て
か
ら
で
い
い
。
い
や
、
ひ
ょ
っ
と
し
た

ら
思お
も

い
も
よ
ら
ぬ
方ほ

う

法ほ
う

で
、
孫ま

ご

が
お
星ほ

し

さ
ま
を
取と

っ
て
く
れ
る
か
も
し
れ
な
い
。

　

読者の広場
ど く し ゃ 　 　ひ ろ ば

後こ
う

悔か
い

と
メ
ル
ヘ
ン

永え
い

遠え
ん

の
青あ
お

さ
ん

第だ
い

２
回か
い

交こ
う

流
り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た
い

会か
い

デ
フ
パ
ペ
ッ
ト
シ
ア
タ
ー
ひ
と
み

 

「
一い
っ

寸す
ん

法ぼ
う

師し

」

12
月が
つ
7
日に
ち

㈰
体た
い

育い
く

館か
ん

に
て
「
第だ
い

２
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
。昨さ

く
年ね
ん

に
続つ
づ

き
２
回か
い

目め

の
開か
い

催さ
い

と
な
る

交こ
う

流り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た
い

会か
い

。

12
チ
ー
ム
が
出し
ゅ
つ

場じ
ょ
う

し
、
普ふ

段だ
ん

か
ら

ボ
ッ
チ
ャ
を
楽た
の
し
ま
れ
て
い
る
チ
ー
ム

か
ら
、
お
揃そ
ろ
い
の
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
着き

た
チ
ー
ム
ま
で
、
参さ
ん

加か

者し
ゃ

一ひ
と

人り

一ひ
と

人り

が

1
球き
ゅ
う

1
球き
ゅ
う

の
真し
ん

剣け
ん

投と
う

球き
ゅ
う

！

ご
参さ
ん

加か

い
た
だ
い
た
皆み
な

さ
ん
、
役や
く

員い
ん

の
皆み
な

さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

12
月が
つ

14
日に
ち
㈰
ホ
ー
ル
に
て
、
人に
ん
形ぎ
ょ
う

劇げ
き
「
一い
っ
寸す
ん
法ぼ
う
師し

」
と
お
楽た
の
し
み
交こ
う
流り
ゅ
う

会か
い
を
実じ
っ
施し

し
ま
し
た
。

当と
う
日じ
つ
は
、
初は
じ
め
て
見み

る
手し
ゅ
話わ

と
語か
た
り
の
人に
ん
形ぎ
ょ
う

劇げ
き
に
、
参さ
ん
加か

者し
ゃ
の
皆み
な
様さ
ま
は
興き
ょ
う

味み

深し
ん
々し
ん

で
し
た
。

お
楽た
の

し
み
交こ
う

流り
ゅ
う

会か
い

で
は
、
人に
ん

形ぎ
ょ
う

劇げ
き

で
使し

用よ
う

し
た
楽が
っ

器き

に
触ふ

れ
た
り
、
パ
ペ
ッ
ト
を

手て

に
取と

り
動う
ご

か
し
た
り
と
笑え

顔が
お

が
絶た

え
な
い
時じ

間か
ん

と
な
り
ま
し
た
。

手し
ゅ

話わ

も
少す
こ

し
だ
け
体た
い

験け
ん

す
る
こ
と
も
出で

来き

ま
し
た
。

報ほ
う

　
告こ

く
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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

（2月
が つ

）
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
）

20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
　みんなでスポーツ（ショートテニス）

21日㈯ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　わいわいマルシェ

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
、子
こ
どもスポーツ陸

りく
上
じょう
教
きょう
室
しつ

22日㈰ 午
ご
後
ご
　映
えい
画
が
鑑
かん
賞
しょう
会
かい

23日㈪ 午
ご
後
ご
　フラワーアレンジメント教

きょう
室
しつ

24日㈫ 休
きゅう
館
かん
日
び

25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
）

26日㈭ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（屋

おく
外
がい
）

27日㈮ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（バドミントン）

28日㈯ 午
ご
前
ぜん
・午

ご
後
ご
　肌
はだ
年
ねん
齢
れい
測
そく
定
てい
会
かい

午
ご
後
ご
　アーチェリー初

しょ
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

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
　水
すい
泳
えい
初
しょ
級
きゅう
教
きょう
室
しつ

2日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

3日㈫ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（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
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

6日㈮ 午
ご
後
ご
　日
にち
常
じょう
プログラム（プール）

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

8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
、押

お
し花
ばな
体
たい
験
けん
教
きょう
室
しつ

9日㈪ 休
きゅう
館
かん
日
び

10日㈫ 午
ご
後
ご
　みんなでスポーツ（卓

たっ
球
きゅう
）

11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

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

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
）

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
　体
たい
力
りょく
体
たい
組
そ
成
せい
測
そく
定
てい
の日

ひ
、リハビリ相

そう
談
だん
、わいわいアトリエ

15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

3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
㈪、30日

にち
㈪、31日

にち
㈫夜

や
間
かん

首
くび
だけでなく頭

あたま
から

傾
かたむ
けることを意

い
識
しき
し

ましょう！

①�椅
い
子
す
に座
すわ
り、片

かた
手
て
で座

ざ
面
めん
のヘリを

掴
つか
む。

②�斜
なな
め前
まえ
に頭

あたま
を倒
たお
す。

③�倒
たお
している方

ほう
と反
はん
対
たい
側
がわ
の耳
みみ
の上
うえ
に

手
て
を添

そ
えてゆっくり押

お
す。

〈左
さ
右
ゆう
　各
かく
10秒

びょう
ずつキープ〉

①�片
かた
手
て
で肩
かた
を抑
おさ
える。

②�頭
あたま
をゆっくりと、斜

なな
め後
うし
ろに反

そ
ら

す。
〈左

さ
右
ゆう
　各
かく
10秒

びょう
キープ〉

①�背
せ
もたれに寄

よ
りかかる

②�顔
かお
を斜
なな
め上
うえ
に向

む
ける。

③�両
りょう
手
て
を広
ひろ
げ、胸

むね
を反

そ
らす。

〈20秒
びょう
キープ〉

首
くび

の横
よこ

の筋
きん

肉
にく

をのばす 首
くび

の前
まえ

の筋
きん

肉
にく

をのばす 胸
むね

の筋
きん

肉
にく

をのばす

目
め
安
やす
は各
かく
３セット

　寒
さむ
さで体

からだ
が固
かた
まっていませんか？肩

かた
こりとは、首

くび
周
しゅう
辺
へん
の筋
きん
肉
にく
がこわばった状

じょう
態
たい
のことで、ストレッ

チなどでほぐしていくことが大
たい
切
せつ
です。

　今
こん
回
かい
は、隙

すき
間
ま
時
じ
間
かん
でも座

すわ
ったまま行

おこな
える首

くび
と胸
むね
のストレッチを紹

しょう
介
かい
します！

《肩
かた

こり解
かい

消
しょう

！座
すわ

ったままできる　首
くび

・胸
むね

のストレッチ》


