
主
おも

な内
ない

容
よう

★ 募
ぼ

集
しゅう

 「おおみや市
し

民
みん

吹
すい

奏
そう

楽
がく

団
だん

コンサート」他
ほか

�����1・２

★ 読
どく

者
しゃ

の広
ひろ

場
ば

 「交
こう

流
りゅう

センターと息
むす

子
こ

」 ��������������� ３

★ 報
ほう

告
こく

「スポーツボランティア養
よう

成
せい

講
こう

習
しゅう

会
かい

」他
ほか

�����2・３

★ 「スポーツ担
たん

当
とう

だより」 � ����������������������� ４

★ 今
こん

月
げつ

の予
よ

定
てい

 � �������������������������������� ４

午
ご

前
ぜん

▶ 9時
じ

〜 12時
じ

　　午
ご

後
ご

▶ 1時
じ

〜 5時
じ

　　夜
や

間
かん

▶ 5時
じ

30分
ぷん

〜 8時
じ

30分
ぷん

※�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。

11 月
が つ

の個
こ

人
じ ん

利
り

用
よ う

できない日
ひ

体た
い

育い
く

館か
ん

1
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

5
日に

ち

㈭
　
夜や

間か
ん

6
日に

ち

㈮
　
夜や

間か
ん

12
日に

ち

㈭
　
夜や

間か
ん

13
日に

ち

㈮
　
終し

ゅ
う

日じ
つ

19
日に

ち

㈭
　
夜や

間か
ん

20
日に

ち

㈮
　
夜や

間か
ん

22
日に

ち

㈰
　
終し

ゅ
う

日じ
つ

23
日に

ち

㈪
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

26
日に

ち

㈭
　
夜や

間か
ん

27
日に

ち

㈮
　
夜や

間か
ん

28
日に

ち

㈯
　
夜や

間か
ん

29
日に

ち

㈰
　
終し

ゅ
う

日じ
つ

S
T
T
室し

つ

1
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

13
日に

ち

㈮
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

22
日に

ち

㈰
　
終し

ゅ
う

日じ
つ

23
日に

ち

㈪
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

29
日に

ち

㈰
　
終し

ゅ
う

日じ
つ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室し

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

プ
ー
ル

1
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

15
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

23
日に

ち

㈪
　
午ご

前ぜ
ん

運う
ん

動ど
う

場じ
ょ
う

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

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
場じ

ょ
う

22
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

・
午ご

後ご

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場じ

ょ
う

1
日に

ち

㈰
　
午ご

前ぜ
ん

9
時じ

～
午ご

後ご

4
時じ

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
場じ

ょ
う

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

「小
こ

麦
む ぎ

の会
か い

」さんの作
さ く

品
ひ ん

小
こ

麦
むぎ

の会
かい

さんの写
しゃ

真
しん

美
お

味
い

しそうなバジルウインナーエピです。
焼

や

きたてのところを撮
さつ

影
えい

させてもらいました。
部

へ

屋
や

中
じゅう

に小
こ

麦
むぎ

のいい香
かお

りが広
ひろ

がって、幸
しあわ

せな
気

き

分
ぶん

になりました♪

おおみやおおみや市市
しし

民民
み んみ ん

吹吹
す いす い

奏奏
そ うそ う

楽楽
が くが く

団団
だ んだ ん

コンサートコンサート
日日
にちにち

　　　　時時
じじ

　12　12 月月
がつがつ

1919 日日
にちにち

（土）（土）
　　　　　　　　　　午午

ごご

後後
ごご

11 時時
じじ

3030 分分
ふんふん

（（開開
かいかい

演演
えんえん

））
　　　　　　　　　　午午

ごご

後後
ごご

11 時時
じじ

（（開開
かいかい

場場
じょうじょう

））
場場

ばば

　　　　所所
しょしょ

　ホール　ホール
対対
たいたい

　　　　象象
しょうしょう

　どなたでも　どなたでも
定定
ていてい

　　　　員員
いんいん

　100　100 名名
めいめい

（（先先
せんせん

着着
ちゃくちゃく

順順
じゅんじゅん

）（）（介介
かいかい

助助
じょじょ

者者
しゃしゃ

含含
ふくふく

む）む）
　　　　　※　　　　　※事事

じじ

前前
ぜんぜん

申申
もうもう

しし込込
ここ

みがみが必必
ひつひつ

要要
ようよう

ですです
費費

ひひ

　　　　用用
ようよう

　1000　1000 円円
えんえん

（（中中
ちゅうちゅう

学学
がくがく

生生
せいせい

以以
いい

上上
じょうじょう

））
申申
もうもう

しし込込
ここ

みみ　　障障
しょうしょう

害害
がいがい

のあるのある方方
かたかた

　11　11 月月
がつがつ

44 日日
にちにち

（水）～（水）～
　　　　　　　　　　一一

いっいっ

般般
ぱんぱん

のの方方
かたかた

　11　11 月月
がつがつ

1818 日日
にちにち

（水）～ （水）～ 
問問
と い  あ わ  と い  あ わ  

合合 せせ　　文文
ぶんぶん

化化
かか

・・芸芸
げいげい

術術
じゅつじゅつ

担担
たんたん

当当
とうとう

※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。1

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　文

ぶ ん

化
か

・芸
げ い

術
じゅつ

担
た ん

当
と う

　center-culture@sswc-gr.jp
　　　　　　　ス ポ ー ツ 担

た ん

当
と う

　center-sports@sswc-gr.jp
 （7 月

がつ

よりメールアドレスが変
へん

更
こう

になりました）

埼玉県障害者交流センター
イメージキャラクター
とびっきーくん 「わいわい広

ひ ろ

場
ば

」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

センターの広
こ う

報
ほ う

紙
し

です。
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【 

料り
ょ
う

理り

教き
ょ
う

室し
つ

（
お
菓か

子し

作づ
く

り
） 

】

　
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
を
作つ

く

り
ま
し
ょ
う

　
日に

ち

　
　
時じ

　
11
月が

つ

29
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

　
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
　
11
月が

つ

1
日に

ち

㈰
～
11
月が

つ

15
日に

ち

㈰

　
問と

い
あ
わ

　
合
せ
　
文ぶ

ん

化か

・
芸げ

い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

【 
第だ

い

3
回か

い 

交こ
う

流り
ゅ
う

ボ
ッ
チ
ャ
大た

い

会か
い 

】

　
日に

ち

　
　
時じ

　
12
月が

つ

6
日に

ち

㈰
　

　
　
　
　
　
　
午ご

前ぜ
ん

9
時じ

～
午ご

後ご

5
時じ

（
予よ

定て
い

）

　
場ば

　
　
所し

ょ

　
体た

い

育い
く

館か
ん

　
種し

ゅ

　
　
目も

く

　
ペ
ア
戦せ

ん

（
2
名め

い

1
組く

み

）

　
　
①
立り

つ

位い

者し
ゃ

の
部ぶ

（
競き

ょ
う

技ぎ

ス
タ
イ
ル
が
立り

つ

位い

の
ペ
ア
）

　
　
②�

車く
る
まい
す
使し

用よ
う

者し
ゃ

・
座ざ

位い

者し
ゃ

の
部ぶ

（
競き

ょ
う

技ぎ

ス
タ

イ
ル
が
座ざ

位い

の
ペ
ア
）

　
　
③
オ
ー
プ
ン
の
部ぶ

（
競き

ょ
う

技ぎ

ス
タ
イ
ル

　
　
　
は
問と

い
ま
せ
ん
）

　
　
※�

大た
い

会か
い

詳し
ょ
う

細さ
い

に
つ
い
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
。

　
問と

い
あ
わ

　
合
せ
　
ス
ポ
ー
ツ
担た

ん

当と
う

【 

オ
ー
タ
ム
コ
ン
サ
ー
ト 

】

　
10
月が

つ

11
日に

ち

（
日
）
ホ
ー
ル
に
て
、き
り
く・

ハ
ン
ド
ベ
ル
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
に
よ
る
、
オ
ー

タ
ム
コ
ン
サ
ー
ト
を
開か

い

催さ
い

し
ま
し
た
。
今こ

ん

回か
い

は
交こ

う

流り
ゅ
うセ
ン
タ
ー
開か

い

催さ
い

10
周し

ゅ
う

年ね
ん

と
記き

念ね
ん

す
べ

き
コ
ン
サ
ー
ト
で
し
た
。

　
ク
ラ
シ
ッ
ク
か
ら
ア
ニ
メ
の
曲き

ょ
く

な
ど
幅は

ば

広ひ
ろ

い
曲き

ょ
く

を
演え

ん

奏そ
う

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
8
人に

ん

で
奏か

な

で
る
音ね

色い
ろ

は
美う

つ
く

し
く
、
会か

い

場じ
ょ
う

全ぜ
ん

体た
い

が
和な

ご

や
か
な
雰ふ

ん

囲い

気き

に
包つ

つ

ま
れ
ま
し
た
。

【 

料り
ょ
う

理り

教き
ょ
う

室し
つ

（
栄え

い

養よ
う

を
学ま

な

ぶ
） 

】

　�

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

　
日に

ち

　
　
時じ

　
12
月が

つ

12
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

　
定て

い

　
　
員い

ん

　
8
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
　
11
月が

つ

14
日に

ち

㈯
～
11
月が

つ

28
日に

ち

㈯

　
問と

い
あ
わ

　
合
せ
　
文ぶ

ん

化か

・
芸げ

い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

【 

盆ぼ
ん

栽さ
い

教き
ょ
う

室し
つ 

】

　�

正し
ょ
う

月が
つ

飾か
ざ

り
を
作つ

く

り
ま
す

　
日に

ち

　
　
時じ

　
12
月が

つ

6
日に

ち

㈰
　
午ご

後ご

1
時じ

30
分ふ

ん

～
3
時じ

30
分ふ

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

　
3
0
0
0
円え

ん

　
申も

う

し
込こ

み
　
11
月が

つ

6
日に

ち

金
～
11
月が

つ

21
日に

ち

㈯

　
問と

い
あ
わ

　
合
せ
　
文ぶ

ん

化か

・
芸げ

い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

　

【 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教き

ょ
う

室し
つ 

】

　
日に

ち

　
　
時じ

　
12
月が

つ

24
日に

ち

㈭
　
午ご

後ご

1
時じ

30
分ふ

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

　
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
　
11
月が

つ

28
日に

ち

㈯
～
12
月が

つ

9
日に

ち

水

　
問と

い
あ
わ

　
合
せ
　
文ぶ

ん

化か

・
芸げ

い

術じ
ゅ
つ

担た
ん

当と
う

【 

バ
レ
エ

　
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ 

】

　
9
月が

つ

22
日に

ち

（
火
・
祝
）
ホ
ー
ル
に
て
開か

い

催さ
い

し
ま
し
た
。

　
ス
タ
ー
ダ
ン
サ
ー
ズ
・
バ
レ
エ
団だ

ん

の
ダ
ン

サ
ー
に
よ
る
指し

導ど
う

の
下も

と

、
ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ

エ
の
基き

本ほ
ん

の
ポ
ー
ズ
や
挨あ

い

拶さ
つ

「
レ
ヴ
ェ
ラ
ン

ス
（
お
辞じ

儀ぎ

）」
等な

ど

を
体た

い

験け
ん

し
ま
し
た
。
参さ

ん

加か

者し
ゃ

の
皆み

な

さ
ん
は
、
身か

ら
だ体
も
心こ

こ
ろ

も
バ

レ
リ
ー
ナ
に
な
り
優ゆ

う

雅が

に

楽た
の

し
く
踊お

ど

ら
れ
て
い
ま
し

た
。

募募ぼぼ

　　
集集し

ゅ
う
し
ゅ
う

報報ほ
う
ほ
う

　　
告告こ

く
こ
く

昨さ
く

年ね
ん

の
作さ

く

品ひ
ん

Let's cookingLet's cooking
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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。 2



「
交こ

う

流り
ゅ
うセ
ン
タ
ー
と
息む

す

子こ

」

根ね

岸ぎ
し

　
悦え

つ

子こ

さ
ん
　

根ね

岸ぎ
し

　
跨か

い

　
さ
ん

知ち

的て
き

障し
ょ
う

害が
い

の
息む

す

子こ

が
初は

じ

め
て
交こ

う

流り
ゅ
うセ
ン
タ
ー
を
訪お

と
ず

れ
た
の
は
15
年ね

ん

前ま
え

、
5

歳さ
い

の
時と

き

で
す
。
サ
ッ
カ
ー
サ
ー
ク
ル
を
体た

い

験け
ん

し
ま
し
た
。
以い

降こ
う

、
他ほ

か

の
ス
ポ
ー
ツ
サ
ー

ク
ル
や
音お

ん

楽が
く

サ
ー
ク
ル
に
も
入は

い

っ
た
り
、
セ
ン
タ
ー
主し

ゅ

催さ
い

の
教き

ょ
う

室し
つ

や
イ
ベ
ン
ト
に
参さ

ん

加か

し
た
り
し
て
き
ま
し
た
。
息む

す

子こ

は
思お

も

い
が
通と

お

ら
な
い
と
騒さ

わ

ぐ
こ
と
が
多お

お

く
、
常つ

ね

に
人ひ

と

目め

を
気き

に
し
て
い
た
私わ

た
し

に
と
っ
て
、
落お

ち
着つ

け
る
場ば

所し
ょ

と
な
り
ま
し
た
。

好こ
う

奇き

心し
ん

旺お
う

盛せ
い

な
息む

す

子こ

は
色い

ろ

々い
ろ

な
場ば

所し
ょ

へ
行い

き
た
が
り
ま
す
が
、
公こ

う

共き
ょ
うの
場ば

を
利り

用よ
う

す

る
前ま

え

に
は
、
い
つ
も
セ
ン
タ
ー
で
練れ

ん

習し
ゅ
うし
て
き
ま
し
た
。
職し

ょ
く

員い
ん

の
方か

た

々が
た

や
他ほ

か

の
ご
家か

族ぞ
く

に
ご
協き

ょ
う

力り
ょ
く

頂い
た
だき
、
一ひ

と

人り

で
更こ

う

衣い

室し
つ

を
利り

用よ
う

し
た
り
、
バ
ス
に
乗の

る
練れ

ん

習し
ゅ
うを
し
た
り
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
お
か
げ
で
、
年ね

ん

齢れ
い

と
共と

も

に
行こ

う

動ど
う

範は
ん

囲い

は
広ひ

ろ

が
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
息む

す

子こ

に
と
っ
て
も
セ
ン
タ
ー
は
居い

心ご
こ

地ち

の
よ
い
場ば

所し
ょ

の
よ
う
で
す
。
ど
こ
か
へ
遊あ

そ

び
に

行い

っ
て
も
、
最さ

い

後ご

は
セ
ン
タ
ー
へ
行い

き
た
が
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

障し
ょ
うが
い
の
有う

無む

や
種し

ゅ

類る
い

に
関か

か

わ
ら
ず
、
よ
く
お
会あ

い
す
る
方か

た

々が
た

と
は
お
話は

な
し

す
る
機き

会か
い

が
度た

び

々た
び

あ
り
、
文も

字じ

通ど
お

り
交こ

う

流り
ゅ
うセ
ン
タ
ー
だ
な
と
実じ

っ

感か
ん

し
ま
す
。
人ひ

と

と
関か

か

わ
る
の
が
好す

き
な
息む

す

子こ

は
、
同お

な

じ
話は

な
し

を
繰く

り
返か

え

し
す
る
こ
と

も
多お

お

い
の
で
す
が
、
お
時じ

間か
ん

あ
る
時と

き

は
お
付つ

き

合あ

い
頂い

た
だ

け
る
と
あ
り
が
た
い
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
よ
ろ
し

く
お
願ね

が

い

致い
た

し
ま
す
。

【 

ス
ポ
ー
ツ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養よ

う

成せ
い

講こ
う

習し
ゅ
う

会か
い 

】

　
9
月が

つ

12
日に

ち

（
土
）
ス
ポ
ー
ツ

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養よ

う

成せ
い

講こ
う

習し
ゅ
う

会か
い

を

実じ
っ

施し

し
13
名め

い

の
方か

た

に
ご
参さ

ん

加か

い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
講こ

う

習し
ゅ
う

会か
い

で
は
、
障し

ょ
う

が
い
へ
の

理り

解か
い

を
深ふ

か

め
る
講こ

う

義ぎ

を
は
じ

め
、競き

ょ
う

技ぎ

用よ
う

車く
る
まい
す
体た

い

験け
ん

や
ボ
ッ

チ
ャ
体た

い

験け
ん

な
ど
を
通と

お

し
て
、
ス

ポ
ー
ツ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活か

つ

動ど
う

へ
の
理り

解か
い

を
深ふ

か

め
、
活か

つ

動ど
う

の
イ

メ
ー
ジ
を
広ひ

ろ

げ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ボ
ッ
チ
ャ
体た

い

験け
ん

で
は
、
短み

じ
か

い
時じ

間か
ん

で
の
体た

い

験け
ん

で
は
あ
り
ま

し
た
が
、
試し

合あ
い

が
進す

す

む
に
つ
れ
て
次し

第だ
い

に
白は

く

熱ね
つ

し
た
展て

ん

開か
い

と

な
り
、
参さ

ん

加か

者し
ゃ

の
皆み

な

さ
ん
か
ら
熱ね

っ

気き

が
伝つ

た

わ
っ
て
き
ま
し

た
。
今こ

ん

回か
い

ご
参さ

ん

加か

い
た
だ
い
た

皆み
な

さ
ま
と
、
今こ

ん

後ご

の
ス
ポ
ー
ツ

事じ

業ぎ
ょ
うで
も
ご
一い

っ

緒し
ょ

で
き
る
こ
と

を
嬉う

れ

し
く
思お

も

い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願ね

が

い
し
ま
す
。

報報ほ
う
ほ
う

　　
告告こ

く
こ
く

読
どく

者
しゃ

の広
ひろ

場
ば
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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。3



日 事
じ

　業
ぎょう

　の　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

） 、陸
り く

上
じょう

教
きょう

室
し つ

午
ご

前
ぜ ん

・午
ご

後
ご

　交
こ う

流
りゅう

水
す い

泳
え い

大
た い

会
か い

　

2 日㈪ 休
きゅう

館
か ん

日
び

3 日㈫ 午
ご

後
ご

　映
え い

画
が

観
か ん

賞
しょう

会
か い

4 日㈬ 午
ご

後
ご

　テニス中
ちゅう

上
じょう

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

5 日㈭ 午
ご

前
ぜ ん

　みんなでスポーツ（卓
た っ

球
きゅう

）
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

　パソボラ研
け ん

修
しゅう

会
か い

、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

　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

　押
お

し花
ば な

アート教
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）

9 日㈪ 休
きゅう

館
か ん

日
び

10 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

 
午

ご

後
ご

　みんなでスポーツ（テニス）

11 日㈬ 午
ご

後
ご

　みんなでスポーツ（ショートテニス）

12 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

）

13 日㈮

14 日㈯ 午
ご

前
ぜ ん

・午
ご

後
ご

　骨
こ つ

密
み つ

度
ど

測
そ く

定
て 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

、卓
た っ

球
きゅう

初
し ょ

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

、アーチェリー中
ちゅう

上
じょう

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

15 日㈰ 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

夜
や

間
か ん

　みんなでスポーツ（卓
た っ

球
きゅう

）

日 事
じ

　業
ぎょう

　の　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

前
ぜ ん

　日
に ち

常
じょう

プログラム（プール）
午

ご

後
ご

　みんなでスポーツ（テニス）

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

　みんなでスポーツ（ショートテニス）
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

）、iPhone 教
きょう

室
し つ

（視
し

覚
か く

）

21 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、卓
た っ

球
きゅう

初
し ょ

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

22 日㈰

23 日㈪ 午
ご

前
ぜ ん

・午
ご

後
ご

　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

24 日㈫ 休
きゅう

館
か ん

日
び

25 日㈬ 午
ご

前
ぜ ん

　日
に ち

常
じょう

プログラム（プール）

26 日㈭ 午
ご

後
ご

　みんなでスポーツ（バドミントン）

27 日㈮ 午
ご

後
ご

　みんなでスポーツ（テニス）

28 日㈯ 午
ご

後
ご

　卓
た っ

球
きゅう

初
し ょ

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

、アーチェリー中
ちゅう

上
じょう

級
きゅう

教
きょう

室
し つ

29 日㈰ 午
ご

前
ぜ ん

・午
ご

後
ご

　料
りょう

理
り

教
きょう

室
し つ

（お菓
か

子
し

）

30 日㈪ 休
きゅう

館
か ん

日
び

12 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

㈫、21 日
に ち

㈪、28 日
に ち

㈪、29 日
に ち

㈫、30 日
に ち

㈬、31 日
に ち

㈭

季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

に体
たい

調
ちょう

がすぐれなかったり、だるいなと感
かん

じたりすることはありませんか？
寒
さむ

い時
じ

期
き

をはじめ、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。
特
とく

に冬
ふゆ

は寒
さむ

さによって血
けつ

流
りゅう

が悪
わる

くなりやすく、冷
ひ

え、むくみ、免
めん

疫
えき

の機
き

能
のう

低
てい

下
か

など身
か ら だ

体の不
ふ

調
ちょう

が起
お

きやすくなります。
寒
さむ

くなるこれからの季
き

節
せつ

、簡
かん

単
たん

なストレッチで血
けつ

流
りゅう

を促
そく

進
しん

し、身
か ら だ

体をほぐしてすっきりとした毎
まい

日
にち

を過
す

ごしましょう！

今
こん

月
げつ

の予
よ

定
てい

（11月
がつ

）

センターにも置
お

いてます
ご活
かつ

用
よう

ください★ ストレッチポールで血
けつ

流
りゅう

改
かい

善
ぜん

ストレッチ！

❶ ストレッチポールを横
よ こ

向
む

きに床
ゆ か

に置
お

く
❷ 片

か た

脚
あ し

をストレッチポールに乗
の

せ、体
た い

重
じゅう

をかける
❸ 15 ～ 30 秒

びょう

キープ
❹ 反

は ん

対
た い

脚
あ し

に変
か

えて❶～❸を行
おこな

う

のばす ほぐす
❶ ストレッチポールを横

よ こ

向
む

きに床
ゆ か

に置
お

く
❷ 両

りょう

脚
あ し

のふくらはぎをストレッチポールに乗
の

せる
❸ 両

りょう

手
て

を身
か ら だ

体の後
こ う

方
ほ う

に置
お

き身
か ら だ

体を支
さ さ

える
❹ 往

お う

復
ふ く

5 回
か い

～ 15 回
か い

ストレッチポールを前
ぜ ん

後
ご

に転
こ ろ

がす

座
すわ

ってタオルでも
OK！

肩
けん

甲
こう

骨
こつ

をほぐすことも
血
けつ

流
りゅう

改
かい

善
ぜん

に効
こう

果
か

的
てき

です！

車車
くるまくるま

いすユーザーのいすユーザーの方方
かたかた

にも！にも！

スポーツ担
たん

当
とう

だより
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