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～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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　　　 ◆ 　◆　 　　  11月の予約状況　
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① 丹有柔道協会昇段試験（1wのみ）

② 丹有柔道協会昇段試験（1wのみ）

火
① ひまわり体操 尚勇館（剣道）

② 三田少年柔道
　　

水
① ヨガ同好会

②

木
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金
① 鈴の会

② 　

土
①

②

日
①

②

尚、市外の方はご利用料金が倍額になります。

11/5（火）・11/11（月）・11/18(月）・11/25（月）

月

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）

体操

杖道 テコンドー

土曜柔道会 総合格闘技 心道館少年柔道

居合道（2・4ｗ） 不動舘（空手）

合気道 北神柔道少年団

（3ｗのみ)

（空手）

心道館少年柔道

居合道（隔週） 剣道（隔週）

三田地区ふれあい活動推進協議会（2ｗ）

剣道・居合道(隔週）

心身統一合氣道

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。

11月になり風が冷たくなり、少しずつ冬の訪れを感じる季節になりました。

11月半ばから後半にかけて「しし座流星群」が見えると言われています。

この流星群は速いスピードで流れ,とても明るく光るのが印象的です。同じ

11月に見られるおうし座流星群はゆっくり流れる流星が多いので見比べて

見るのも面白いですね。年によってたくさん流れる年とあまり多くない年

がありますが、今年はたくさん見えるのでしょうか。

夜空を見上げるのが楽しくなりますね。



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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腕を伸ばして、両手の指先を背中で合わせて肩

甲骨を寄せたら指先からアゴが一直線になるよ

うに顔を上げる。

一日数回、首や背中のコリを感じたらぜひ。

胸の前で手の指を組む。息を吸いながら背筋を

伸ばす。息を吐きながら背中を丸めて、肘を曲

げたまま腕を前に出し肩甲骨を広げる。

5回ほど呼吸を繰り返し元に戻る。

まずは腹式呼吸から。仰向けに寝転がり膝を立てて

お腹に手を当てて息を吸い込む。3カウントで鼻か

ら息を大きく吸い込み、お腹を膨らませ、6カウン

トで息を吐き切る。

寝ころんだまま、両手・両足を真上に伸ばしてブラ

ブラとゆする。最初は 15～20秒ほどから始めて、慣

れてきたら 1分ほどゆらします。

寝る前にすれば、体がぽかぽかして安眠効果も！？

椅子にしっかり腰掛け、頭の後ろで両手を組み、

背中と首を伸ばすことを意識する。上半身を真

横にゆっくり倒す。呼吸はゆっくり、わき腹が

伸びていることを感じながら数回繰り返す。

いた気持ちいい所までゆっくり動かして。


