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平成 30 年 10 月 1 日 三田市心道会館 第 112 号（1）

～心道会館は個人でも団体でもご利用頂ける、剣道場と柔道場のある会館です。～
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　　　 ◆ 　◆　 　　  10月の予約状況　
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尚、市外の方はご利用料金が倍額になります。

10/1（月）・ 10/15（月）・10/22（月）・10/29（月）10/9（火）・
.

合氣道

太極拳 テコンドー

宮野道場 北神柔道少年団

総合格闘技

剣詩舞（踊り） 鈴の会 桃李小町

体操 ゆりのき柔道

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

（空手）

心道館少年柔道

居合道（隔週） 居合道(隔週）

　週により　居合術・居合道

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。

秋です！美味しいものがたくさんあって、気が付けば、ポッコリお腹に・・。

そんな時に、ながらでできる「ドローイン」でお腹を引き締めましょう！

腰痛予防や、姿勢もよくなることが期待されます。

ゆっくり、３つ数えながら息をふーっと吐き、お腹をへこませます。続いて、

息を吸いながらへこませたお腹をキープ。この時背筋は真上に伸ばすイメージで

ストレッチ。吐く息でさらにお腹をへこませ、これを 10回繰り返します。

毎日少しづつ続けることで、すっきりしたお腹に。

「続ける」が大切ですよ～



平成 26年 2 月 1日 三田市心道会館 第 56号（2）

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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心道会館ではペットボトルのキャップを回収し、集まったキャップの収益を

寄付したお金でワクチンを贈る活動に参加しております。

いつもたくさんの皆様にご協力いただき、誠にありがとうございます。

回収できるキャップはお茶やジュースなど飲料用のペットボトルのキャップ

のみとなります。醤油やみりん、お酢など調味料のキャップは対象外です。

また缶ジュースなどのプルタブはこちらでは回収しておりません。

キャップは軽く洗ってからお持ちください。あまり汚れのひどいものは回収

できません。

今後とも皆様のご協力をよろしくお願いいたします。

全国大会出場スゴイですね。

おめでとうございます！！


