
※期間中、やまびこスケートの森トレーニングセンターを１回600円で 
　ご利用いただけます。 

会場 …市民総合体育館トレーニングルーム 
毎週 
開催!

専門トレーナーによるトレーニング指導 

無料！健康スポーツドック 

専門トレーナーによるトレーニング指導 

無料！健康スポーツドック 

専門トレーナーによるトレーニング指導 
あなたのトレーニング、効果的ですか？ 

20日・27日 
24日・30日 

※オリエンテーションを受けてください。 
　（午前の部9:30～、夜の部18:30～） 

無料！健康スポーツドック 
この機会に自分の体、体力をしっかりチェックしてみましょう。 

会場 …やまびこスケートの森トレーニングセンター 

実施時間 ９　月 10　　月 
昼の部　午前９時～ 
夜の部　午後６時～ 

４日・11日・18日・25日 
７日・15日・21日・28日 

実施時間 
昼の部　午後２時～ 
夜の部　午後６時30分～ 

スポーツタウン 
おかや通信 vol.41

◆お問い合わせは… 

スポーツ振興課 
122－８８００ 
522－８８０８ 
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25日 
18日 

9日・23日 
2日・16日・30日 

９　月 10　　月 

運動時の水分補給について 
　…「乾いたな、飲みたいな」と思う前に飲む！ 
運動時の水分補給について 
　…「乾いたな、飲みたいな」と思う前に飲む！ 
運動時の水分補給について 
　…「乾いたな、飲みたいな」と思う前に飲む！ 
～自分にあった飲み方、物、温度などをみつけましょう～ 

 

タイミング 

 

 

飲む量 

 

飲み物の温度 

飲み物の組織 

運動前 

運動中 

運動後 

運動前 

運動中 

運動後 

 

運動中 

運動直前（30分前くらい） 

20分前後（15～30分）毎 

直後から食事での食べ物も含め就寝前までに 

250～500ml程度を数回に分けて 

１回に一口～200ml程度まで 

体重減少分を補える量を分けて 

常温、５～15℃に冷やしたもの 

塩分濃度0.1～0.2％、糖度３～５％ 

運動時の水分補給の目安 

ごと 
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卓
球
教
室
（
定
員
40
名
） 

◆
日
時
　
10
月
22
日
〜
12
月
11
日 

　
　
　
　
毎
週
水
曜
日
（
全
８
回
） 

　
　
　
　
午
後
７
時
〜
９
時 

◆
場
所
　
市
民
総
合
体
育
館 

◆
対
象
　
市
内
在
住
在
勤
の
一
般
男
女 

 

ゴ
ル
フ
教
室
（
定
員
25
名
） 

◆
日
時
　
10
月
８
日
〜
12
月
10
日 

　
　
　
　
毎
週
水
曜
日
（
全
10
回
） 

　
　
　
　
午
後
７
時
〜
９
時 

◆
場
所
　
ス
ワ
レ
イ
ク
サ
イ
ド
グ
リ
ー
ン 

◆
対
象
　
市
内
在
住
在
勤
・
在
学
の
高

　
　
　
　
校
生
以
上
の
男
女 

 

ス
ケ
ー
ト
教
室
（
定
員
40
名
） 

◆
日
時
　
11
月
７
日
〜
11
月
21
日 

　
　
　
　
毎
週
金
曜
日
（
全
３
回
） 

　
　
　
　
午
後
６
時
〜
８
時 

◆
場
所
　
や
ま
び
こ
ス
ケ
ー
ト
の
森 

　
　
　
　
　
　
　
　
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ 

◆
対
象
　
市
内
在
住
の
小
学
生 

 

ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室（
定
員
20
名
） 

◆
日
時
　
10
月
７
日
〜
11
月
４
日 

　
　
　
　
毎
週
火
曜
日
（
全
５
回
） 

　
　
　
　
午
後
７
時
〜
９
時
　
　 

◆
場
所
　
市
民
総
合
体
育
館 

　
　
　
　
　
　
　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室 

◆
対
象
　
市
内
在
住
在
勤
の
一
般
男
女 

 

弓
道
教
室
（
定
員
30
名
） 

◆
日
時
　
９
月
26
日
〜
10
月
28
日
　 

　
　
　
　
毎
週
火
・
金
曜
日
（
全
10
回
） 

　
午
後
６
時
30
分
〜
午
後
８
時
30
分 

◆
場
所
　
市
民
総
合
体
育
館 

◆
対
象
　
市
内
在
住
在
勤
の
一
般
男
女 

 

マ
マ
ス
ポ
広
場
（
定
員
20
名
） 

◆
日
時
　
10
月
７
日
〜
11
月
25
日 

　
　
　
　
毎
週
火
曜
日
（
全
８
回
） 

　
　
　
　
午
前
10
時
〜
正
午
　 

◆
場
所
　
市
民
総
合
体
育
館 

◆
対
象
　
１
〜
４
歳
の
お
子
さ
ん
を
お

　
　
　
　
持
ち
の
お
母
さ
ん 

☆
申
込
み
、
詳
細
事
項
に
つ
い
て
は
、

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。 

    　
９
月
15
日
（
月
）
を
も
ち
ま
し
て
、

屋
外
プ
ー
ル
の
営
業
は
、
終
了
し
ま
す
。

多
く
の
市
民
の
み
な
さ
ん
に
ご
利
用
し

て
い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
な
お
、
屋
内
プ
ー
ル
に
つ
き

ま
し
て
は
、
幼
児
、
ス
ラ
イ
ダ
ー
プ
ー

ル
が
９
月
い
っ
ぱ
い
を
も
ち
ま
し
て
閉

場
と
な
り
、
10
月
１
日
（
水
）
か
ら
は
、

25
ｍ
プ
ー
ル
の
み
の
営
業
と
な
り
ま
す
。 

  

　
小
・
中
学
校
の
体
育
施
設
の
予
約
調

整
会
議
を
開
催
し
ま
す
の
で
、
時
間
厳

守
で
お
集
ま
り
く
だ
さ
い
！ 

10
月
分
　
　
９
月
21
日
（
日
） 

11
月
分
　
　
10
月
19
日
（
日
） 

◇
時
間
…
中
学
校
　
午
前
10
時
〜 

　
　
　
　
小
学
校
　
午
後
１
時
〜 

◇
場
所
…
市
民
総
合
体
育
館
会
議
室 

日
　
時
…
10
月
11
日
（
土
） 

　
　
　
　
正
午
〜
午
後
５
時 

※
ス
ケ
ー
ト
指
導
員
に
よ
る
、
ス
ピ
ー

ド
ス
ケ
ー
ト
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ

ス
ン
が
無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す
。 

や
ま
び
こ
ス
ケ
ー
ト
の
森 

ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
　
市
民
無
料
開
放 

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ケ
ー
ト
デ
ー 

期
　
日
…
10
月
26
日
（
日
） 

時
　
間
…
午
前
９
時
〜
午
後
４
時 

※
体
育
指
導
員
（
３
名
）
が
い
ま
す
の

で
、
気
軽
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。 

※
屋
内
水
泳
プ
ー
ル
は
有
料
と
な
り
ま

す
。（
午
前
９
時
〜
午
後
４
時
） 

岡
谷
市
民
総
合
体
育
館 

　
　
　
　
市
民
無
料
開
放 

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ポ
ー
ツ
デ
ー 

ス
ポ
ー
ツ
教
室 

　
　
募
集
の
お
し
ら
せ 

市
民
プ
ー
ル
よ
り 

　
　
　
　
お
し
ら
せ 

学
校
体
育
館
施
設
調
整
会
議 

主　催　県エースドッジボール協会 
日　時　9月24日（水）午後７時～ 
場　所　市民総合体育館スワンドーム 
対象者　18歳以上の一般男女 
講習代　無　料 
持ち物　上履き・ホイッスル・ルール

ブック（お持ちの方） 
その他　県協会公認審判員資格取得の

方は登録料3,000円がかかり
ます 

集
中
力
を
高
め
て
… 

多くの団員と楽しく交流を図りました！ 

夏
季
ス
ポ
ー
ツ
祭 
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成 人 学 校 成 人 学 校 成 人 学 校 
受講資格…市内に在住また

は勤務している

16歳以上の方 

　　　　　（学生は除く） 

受 講 料…１科目　1,000円 

日
　
時 

  

定
　
員 

講
　
師 

 

持
ち
物 

申
込
み 

10
月
８
日
〜
29
日 

毎
週
水
曜
日
〔
全
４
回
〕 

午
後
２
時
〜
３
時
30
分 

30
人 

信
州
大
学
人
文
学
部
助
教
授
　 

　
　
　
　
山
本
　
英
二
　
先
生 

筆
記
用
具 

９
月
19
日
（
金
） 

午
前
８
時
30
分
か
ら 

　
日
本
史
に
興
味
が
あ
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、

そ
う
で
な
い
方
も
小
学
校
・
中
学
校
・
高

校
で
学
ん
だ
日
本
史
に
対
す
る
見
方
・
考

え
方
が
き
っ
と
変
わ
る
は
ず
で
す
。 

〜
歴
史
を
考
え
な
お
す
〜 

湊公民館  
122－2300 
523－1598

カルチャーセンター　秋の史跡巡り 

・・・　宗良親王と、村に息づく地芝居の魅力　・・・ 
むねなが 

日　　時　　10月19日（日）　集合…午前６時45分（カノラホール前） 
見学場所　　市場神社（大鹿歌舞伎・国選択無形民俗文化財）・福徳寺本堂（重要文化財） 
　　　　　　大鹿村中央構造線博物館・大鹿村郷土資料館「ろくべん館」 

講　　師　　元岡谷市史編纂委員　小口　圭一　先生 

定　　員　　４０名　　　　参加費用　　７,５００円（お釣りのないようにご持参ください） 

申込受付　　９月27日（土）　午前10時～（先着順） 
　　　　　　カルチャーセンター　青少年活動室に参加費を添えお集まりください。 

　　　　　　（お一人様につき、本人を含め３名まで申し込めます） 

※９月27日は、窓口以外の申し込みは受け付けません。不明な点は、必ず申し込み前に、イルフプ
ラザ・カルチャーセンター（124－8401　524－8442）までお問い合わせください。 

申
込
み
…
９
月
20
日
（
土
）
午
前
９
時
か
ら
受
付
（
先
着
順
） 

受
講
料
を
添
え
て
、
直
接
イ
ル
フ
プ
ラ
ザ
・
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン

タ
ー
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。（
受
付
初
日
は
、
窓
口
以
外

の
申
し
込
み
は
受
け
付
け
ま
せ
ん
。） 

対
象
者
…
外
国
人
に
日
本
語
を
教
え
て
い
る
方
、
外
国
人
に
日
本
語
を
教

え
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
、
職
場
や
学
校
等
で
外
国
人
と
関
わ

っ
て
い
る
方
な
ど
、
ど
な
た
で
も
受
講
で
き
ま
す
。 

時
　
間
…
午
後
６
時
30
分
〜
８
時
　
　
定
　
員
…
30
名
　 

会
　
場
…
イ
ル
フ
プ
ラ
ザ
・
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
　
第
７
研
修
室 

講
　
師
…
日
本
語
教
育
指
導
者
　
山
道
昌
幸
・
藤
田
潤
子
先
生 

受
講
料
…
６
０
０
円
　
　
持
ち
物
…
筆
記
用
具
、
４
色
の
ボ
ー
ル
ペ
ン 

問
合
せ
…
イ
ル
フ
プ
ラ
ザ
・
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
（
1
24
ー
８
４
０
１
） 

日
本
語
だ
け
で
交
流
で
き
る
!!
 

日
本
語
を
日
本
語
だ
け
で
教
え
る
方
法
・
直
接
法
の
メ
リ 

ッ
ト
、
日
本
語
の
ル
ー
ル
と
用
法
、
自
学
能
力
の
育
成
法 

「
ひ
ら
が
な
文
字
」
の
教
え
方
・
日
本
語
能
力
が
ゼ
ロ
、 

会
話
は
で
き
文
字
は
書
け
な
い
学
習
者
へ
の
対
応 

教
材
の
作
り
方 

文
型
、
カ
ー
ド
類 

「
こ
・
そ
・
あ
・
ど
」
の
教
え
方 

指
示
語
の
教
え
方 

「
漢
字
」
の
教
え
方 

漢
字
熟
語
分
解
・
増
幅 

「
あ
い
ま
い
語
」
の
教
え
方 

期
　
日 

内
　
　
　
　
　
　
容 

11/6 
（木） 

11/13 
（木） 

11/20 
（木） 

11/27 
（木） 

12/4 
（木） 

12/11 
（木） 
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　運動したい！でも「膝が痛くて…」「腰を病んでいるから…」そんなみなさんにぴったりの水中運動訓練教室が
始まります。自分なりに訓練したい、ちょっとリハビリのようなことをやってみたい方にお奨めです。やまびこス
ケートの森トレーニングセンターの専門指導員が参加者一人一人に合う運動の方法をわかりやすく指導します。お
気軽にお申し込みください。 

2003

9･15

～水中運動訓練教室のご案内～ ～水中運動訓練教室のご案内～ 

湯ったリハ湯ったリハ湯ったリハ

対 象 者　　40歳以上の方で医師に運動を止められていない方 

定　　員　　各グループ10名 

持 ち 物　　運動靴・水着・水泳帽子・タオル 
　　　　　　【水着と水泳帽子は貸し出し（有料）もしています】 

参加費用　　１回200円（施設使用料） 

募集期間　　９月25日（木）～10月３日（金）（定員になり次第締め切り） 

◇会場へは自家用車、公共交通機関の他、上記送迎バス（※参照）をご利用ください。 
　送迎バスは各地区公会所・公民館が乗降所になります。（湊…小坂・花岡、川岸…橋原・鮎沢・駒沢・新倉・三沢、 
　長地…横川・中村・中屋・東堀を表します。）送迎経路は参加者の状況により変更する場合があります。 

※教室日の　　　時間帯は、一般利用はできません。それ以外の時間帯は通常の利用ができます。 
　なお、個別指導をご希望の方は予約が必要です。おかや総合福祉センター（諏訪湖ハイツ）124－2290  まで 

☆温泉リハビリ施設　《10月1日～31日の予定》 

日　　程 

１グループ 

２グループ 

３グループ 

４グループ 

５グループ 

６グループ 

７グループ 

８グループ 

９グループ 

10／14（火） 
10／19（日） 
10／21（火） 
10／28（火） 
10／30（木） 
11／２（日） 
11／４（火） 
11／11（火） 
11／13（木） 

11／18（火） 
11／16（日） 
11／25（火） 
12／２（火） 
11／27（木） 
12／７（日） 
12／９（火） 
12／16（火） 
12／18（木） 

午前10時～正午 
午前10時～正午 
午前10時～正午 
午前10時～正午 
午後２時～４時 
午前10時～正午 
午前10時～正午 
午前10時～正午 
午後２時～４時 

湊－下浜－上浜－小井川 
今井－間下－新屋敷－小口 
川岸－岡谷－小尾口 
長地－西堀 
湊－下浜－上浜－小井川 
長地－西堀 
今井－間下－新屋敷 
西堀－小口 
川岸－岡谷－小尾口 

１回目 ２回目 時　間 ※送迎バス経路 

月 

火 

水 

木 

金 

土 

日 

10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00

個別指導 

教室（14日・21日・28日） 

教　　室（19日） 

教　　室（30日） 個別指導 

個別指導 

個別指導 

個別指導 

個別指導 

個別指導 

諏訪湖ハイツ「温泉リハビリ施設」を利用してみよう！ 諏訪湖ハイツ「温泉リハビリ施設」を利用してみよう！ 

お問い合わせ・お申し込みは、介護福祉課123－4811（内線1256）522－8492

ひざ 

すす 


