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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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　　　 ◆ 　◆　 　　  10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。

10／2（月）・ ・10/16（月）・10/23（月）・10/30（月）10/10（火）

月

体操（1ｗ） 少林寺

太極拳 テコンドー

宮野道場 土曜柔道会

総合格闘技

剣詩舞（踊り） 古武道

不動舘（空手）

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） 居合術（4ｗ）

合気道 北神柔道少年団 不動舘（空手）

（3ｗのみ)

（空手）

心道館少年柔道

心身統一合氣道

太極拳（第4のみ)　 少林寺9～11

居合術（2・5ｗ）剣道（3 4・

　　  ☆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、1年の中でも比較的過ごしやすい季節になりました。

運動をするにはぴったりの季節かもしれませんね。手軽に始められる運動といえ

ばウォーキング。ウォーキングにはたくさんのメリットがあります。

＊ダイエット効果・・正しいフォームであるくと体幹が引き締まり姿勢がよくな

るため体重は変わらなくても瘦せて見えるという嬉しい効果もあります。

＊生活習慣病の予防・・血糖値を下げたり脂肪の代謝を改善したり血圧を下げる

などの効果があります。

＊ストレス解消・・歩くと脳からセロトニンやドーパミンなどが分泌されるため

やる気が出たり幸福感を感じやすくなる効果があります。

さまざまな効果が得られるウオーキング。

秋の景色を楽しみながら続けてみてはいかがでしょうか。



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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～腹式呼吸～

おなかに手を置いて、鼻から 5秒かけて息を吸い

ます。おなかをまるく膨らませて。大きく膨らん

だら、ゆっくりふーっと息を吐き切ります。その

時、おへそと背中がくっつくようなイメージで。

大きくゆっくり呼吸を繰り返します。

～バックブリッジ～

膝を曲げて寝ころびます。ひざの真下にかかと

が来るように。おしりを持ち上げて肩と足の裏

でしっかり身体を支えます。膝から胸が一直線

になるように。おしりを浮かせた姿勢を呼吸は

とめずに 10秒キープ。ゆっくりおろします。

～壁腕立てふせ～

壁に腕をついて立ちます。腕は真っ直ぐ前に伸ば

します。息を吐きながらゆっくりと身体を壁に近

づけます。肘は開かずに肩甲骨を寄せるようなイ

メージで。息を吸いながら元に戻します。

～ウォーキング～

気持ちの良い気候になってきましたね。おしゃ

べりしながら歩ける強度でウォーキングをし

てみませんか。車で移動していては気づかない

季節の変化を感じられるかもしれません。


