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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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　　　 ◆ 　◆　 　　  3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。

3/2(月）・3/9（月）・3/16（月）・3/23（月）・3/30（月）

三田少年柔道

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）

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

合気道 北神柔道少年団 不動舘（空手）

（空手）

心道館少年柔道

居合道（隔週） 剣道（隔週） 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

　剣道・コーラス・居合道（週により時短あり） 尚勇館（剣道）（3W)

　　  ☆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。

3月になり日に日に寒さも和らぎ春の訪れを感じられるようになりました。

春の気配を感じるだけでウキウキした気分になりますね。

ただ花粉症の方にとっては辛い季節でもあります。

～花粉症を悪化させないために・・・～

・刺激物の多い食事を控える ・規則正しい生活を心がける ・タバコや

アルコールを控える ・過労、睡眠不足を避ける ・ストレスをためない

柔軟剤を使用し静電気を防いで衣類へ花粉を付着させないなどの工夫を。

また、小鼻の上のくぼみにある「鼻通（びつう）」というツボを指で上下

に 50～60回こすると鼻の通りが良くなりスッキリします。

少しでも快適に過ごせるように花粉対策しましょう。



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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少しずつ春めいてきましたね。寒さもひと段落したところで、身体を動かして

みませんか？

春を探しながらウオーキングはいかががでしょうか。背筋を伸ばして視線は少

し先に。かかとから着地して足の指で地面をけって。足の裏全体を使って歩く

と効果的だそうです。

歩幅は、個人差もあるので一概には言えませんが、年齢とともにだんだん小さ

くなっていくようです。一般的には「自分の身長－100㎝」割合広い歩幅なの

で、歩く前に確認しておくといいかもしれませんね。

同じ歩くなら効果的に。冬の寒さで凝り固まった身体を少しづつほぐしていき

ましょう！


