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さ 三田 三さ田

～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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　　　 ◆ 　◆　　　　　　　　　　  7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 体操

水
① ヨーガ同好会 剣道（1・5ｗ）

②
　　

木
① 剣道（2.3ｗ） 剣道

②

金
① 鈴の会

② 忍者ナイン 不動舘

土
①

② 少林寺（4ｗ） 　

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

7/3（月）・7/10（月）・ ・7/24（月）・7/31(月）7/18(火）

少林寺

太極拳 テコンドー

宮野道場 土曜柔道会

体操（1ｗ）

生命の貯蓄体操 総合格闘技

剣詩舞 古武道

少林寺 杖道 テコンドー

総合格闘技 心道館少年柔道

居合術 居合道（2・4ｗ）

合気道 不動舘（空手）

（空手）

土曜柔道会

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。

虫よけに活用されるハーブがあるのをご存じですか？

虫よけに効果があるハーブ 10 選

＊レモングラス ＊シトロネラ ＊ユーカリグロブルス ＊レモンユーカリ ＊ゼラニ

ウム ＊クローブ ＊ラベンダー ＊ペパーミント ＊ティーツリー ＊ローズマリー

使い方としては、窓辺に鉢植えを置いたり、生のハーブを少量束ね風通しの良い

所に吊るす。ドライになっても、効果は続きます。 ディフューザー等で精油を焚い

たり、アロマキャンドルを灯すなどして虫の嫌がる香りをほのかに漂わせることで、

虫よけ効果が期待できます。

植物の持つ力を有効活用して、薬剤に頼らない虫よけを実践してみませんか？
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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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株式会社清光社 三田営業所 所長 明

＊夏バテ解消レシピ

～さっぱり塩そうめん～

［材料］1 人前 ［作り方］

そうめん 100ｇ

お湯（ゆで用）適量

豚バラ肉（スライス）30ｇ

ゆで卵 1個

スープ

水 200ml

ごま油 大さじ 1

鶏がらスープの素 小さじ 2

塩 小さじ 1/2

すりおろしにんにく 小さじ 1/2

トッピング

小ねぎ

1、鍋にスープの材料を入れて中火で沸騰させます。ボールに移

して粗熱を取りラップをして冷蔵庫で 30 分程度冷まします。

2、ゆで卵は半分に切ります。

3、豚バラ肉は 3㎝幅に切り、耐熱容器に入れラップをして 500ｗ

のレンジで 1分 30 秒程度火が通るまで加熱します。

4、お湯を沸騰させた鍋にそうめんを入れパッケージの表記通り

にゆでて湯切りをして流水で洗います。

5、器に水気を切った 4 をいれ 1 を注ぎ、3 ・2 小ねぎをのせて完

成です。

，な


