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　　　 ◆ 　◆　 

9/4（月）・9 （月） 9

　　  9月の予約状況　
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① ひまわり体操 三田睦会(踊り） 尚勇館（剣道）

② 三田少年柔道
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尚、市外の方はご利用料金が倍額になります。

/11 /25（月）・ ・9/19（火）

太極拳 テコンドー

宮野道場 北神柔道少年団

鈴の会（踊り）

総合格闘技

剣詩舞（踊り） 鈴の会

ゆりのき柔道

中村道場（空手） 神空会（空手） 杖道 テコンドー

ゆりのき柔道 北神柔道少年団 総合格闘技 心道館少年柔道

不動舘（空手）

合気道 北神柔道少年団 凛心会

（空手）

居合道・居合術

心道館少年柔道 （空手）

居合道（隔週） 居合道(隔週）

　週により　

合氣道

太極拳（第4のみ)　 少林寺9～11

　　  ☆予約状況は日々更新していますので、お電話またはHP（三田市心道会館）にてご確認ください。

　　  ☆フロア利用料は9:00～17:00までが1時間500円　　17:00～21:00までが1時間600円です。

キャンセル料について　利用日の３日前までは無料、利用日の２日前から全額いただきます。

月曜日は休館日（祝日の場合は開館、火曜日が休館）ですので、ご注意ください。

９月に入り暑さのピークは過ぎたのかもしれませんが、厳しい残暑はまだしばらく

続きそうです。スッキリと目が覚めず目覚めが悪かったり、なんとなく胃がもたれ

て食欲がない、日中、頭がぼんやりする、下痢や便秘でお腹の調子が悪いなど

の症状が出たらそれは「残暑バテ」かもしれません。夏の疲れがたまったままに

なっていると残暑バテが起こりやすいです。体の不調を感じたら、しっかり眠る。

栄養をとる。適度な運動をすることなどが効果的だそうです。お風呂はシャワー

だけで済ませず、ゆっくり浴槽に浸かって体を温めたり、温かい食べ物で体を中

から温めるのもいいようです。秋はおいしい食べ物がたくさんあります。夏の疲れ

をしっかりとって、元気な体に整えておきましょう。
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写真は３月の最終日曜に行われた、６年生の送別試合の１コマです。

６年生同士での勝ち抜き戦で、勝った選手は、そのまま次の相手、次の相手と対戦してゆくわけで、ものすごい体力。

先輩の試合に後輩の子供たちも白熱。

見応え充分でした。

◆◇◆ 1 月の空き状況 ◆◇◆
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~おすすめ具材～

＊大豆などの豆類

＊ベーコンや鶏肉

残暑バテで調理するのもおっくうな時に、切って鍋に入

れて煮込むだけ。簡単ラタトゥイユはいかがですか？

トマトやなす、ししとう、かぼちゃなどの夏野菜と、玉

ねぎなどをニンニクで丁寧に炒めて煮込むだけ。

水を入れずに作るので野菜のおいしさが感じられる一品

が出来上がります。暑い時期には冷やしても美味しくい

ただけますよ。

お好きな具材を沢山入れたラタトゥイユで残暑バテを吹

き飛ばしましょう。


