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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　

9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時

休館日
①

②

火
① ひまわり体操 尚勇館

②

水
①

② ヨーガ同好会
　　

木
① 剣道・空手 剣道

②

金
① 鈴の会 剣道

② 体操 忍者ナイン 不動舘

土
①

② 空手（2ｗ） 　

日
①

② 北神柔道少年団

＊市外の方はご利用料金が倍額になります。 ＊空調費は1時間　350円です

11/7（月）・・11/14（月）・11/21（月）・11/28（月）

空手（1w）・少林寺（2～5ｗ）

（空手）

土曜柔道会

太極拳 テコンドー

宮野道場

生命の貯蓄体操 総合格闘技

少林寺 尚勇館（1ｗ） 杖道 テコンドー

総合格闘技 心道館少年柔道

合気道 不動舘（空手）

心身統一合氣道

（9～11) （4ｗ）太極拳

週により　居合術・居合道・剣道（2・3ｈづつ）

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。

秋も深まって空気が乾燥し始める時期になりました。喉が痛いなぁ、イガ

イガするなと思ったら、喉にやさしい飲み物をどうぞ。体も温まりますよ。

・紅茶+すりおろししょうが（チューブでも〇）＋マーマレード+はちみつ

・緑茶+すりおろししょうが（チューブでも〇）＋レモン汁+はちみつ

好きな温かい飲み物に、しょうがやはちみつ、レモン汁などを入れて良く

かき混ぜれば出来上がり。片栗粉やくずでとろみをつければ、温かさが長

持ちします。自分好みの組み合わせや、濃さをいろいろ試してみましょう。

冬への入口です。健康に過ごせるよう、楽しみながら工夫してみませんか。



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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＊タオルを使って側面の筋肉を伸ばすストレッチ

①両足を肩幅に開く。

②タオルを肩幅の広さで持ち両手を上げて

ゆっくり鼻から息を吸う。

③口から息を吐きながら肘を伸ばした状態で片側に

ゆっくり倒す。反対側も同様に倒す。

＊座りながらできる前後の筋肉を伸ばすストレッチ

①椅子に座り指を組んで腕を伸ばす。

②そのまま背筋と腰を曲げて丸くなる。

③鼻から息を吸いながらゆっくりと

両腕を上げ背筋と腰をのばす。

④口から息を吐きながら両腕をおろす。


