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　　　 ◆ 　◆　　　　　　　　　　  10月の予約状況　
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① ヨーガ同好会
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① 鈴の会

② 忍者ナイン 不動舘
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①

② 北神柔道少年団

尚、市外の方はご利用料金が倍額になります。

10/4（月）・10/11（月）・10/18（月）・10/25（月）

太極拳 テコンドー

宮野道場

剣道 剣道（1・4ｗ）

総合格闘技

剣詩舞（踊り） 剣道（3ｗ）

少林寺 杖道 テコンドー

総合格闘技 心道館少年柔道

羽束剣道会（5ｗ）

合気道 不動舘（空手）

（空手）

土曜柔道会

（4ｗ） 剣道

心身統一合氣道

（9～11) （4ｗ）太極拳

心道館少年柔道

　　  ☆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。

10月に入り、すっかり秋を感じられる季節になりました。

みなさんは秋と言えば何を思い浮かべますか。

いろいろ思い浮かびますが、『食欲の秋』も有名ですよね。

10月の旬の食材は、海の幸で言えば「秋刀魚」や「鮭」などがあり

ます。

山の幸で言えば「キノコ」や「栗」などがあります。

お芋も美味しいですよね。

魚や野菜、果物と幅広く日々の食卓を豊かにしてくれる様々な食材が

旬を迎え、秋の到来を味覚で感じられます。

まだまだお家時間が続くなかで秋の味覚を楽しむのもいいかもしれ

ませんね。



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。

行って
◆◇◆ 1 月の空き状況 ◆◇◆
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座る事が多くなってきているこの頃、お尻を鍛えませんか？

ながらでできるお尻トレーニングのご紹介です。

①仰向けに寝て膝を立てます。足は揃えて、つま先は外向きに。

②お尻を持ち上げて一直線に。お尻にグッと力を入れて。

③5~10秒キープしたらゆっくりお尻を下ろします。

②③を何度かくりかえします。（まずは 1回からでも）

～息をとめないで、呼吸しながらやってみましょう♪～


