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北永井児童館 
藤久保児童館 
竹間沢児童館 

イベント 日にち 時間 参加できる人 定員 予約 おまけ

三
館
共
通

平成23年度
「前期あそびの
　　　　　　へや」

（各クラス全 回）
【ひよこクラス】水曜日開催
／ 月 日 ～ 月 日
【コアラクラス】木曜日開催
／ 月 日 ～ 月 日
最終日はひよこクラスと合
同開催

町内在住の
乳幼児親子
【ひよこ】
生後6カ月
～2歳未満
【コアラ】
2歳以上

各クラス
70組

（登録制）

申込み／4月1日 ～ 日 までに
各児童館に来館のうえ、直接お申
込みください。電話や代理の申込
みはできません。
発表／4月 日 から各児童館に掲示
しますので、各自確認をお願いします。
※複数の児童館への申込みはできません。

新
しんにゅうせいかんげいかい

入生歓迎会／児童
館の紹介と使い方、あそびの

名人の紹介、レクゲームなど

４月９日  ～
新1年生、小
学生以上、幼
児、保護者

参
さん か

加したい小
しょうがく

学1年
ねんせい

生は、各
かく

児
じどうかん

童館へ申し込ん
でください。保護者の皆様の参加もお待ちして
います。

新入生ハッスルタイム
月 日
～ 日

～ 小学1年生
日
ひ が

替わりでいろいろな遊びを楽しもう！お友だ
ちと一緒に遊びに来てね！

北
永
井

野
やさい

菜作
づく

りに
　　チャレンジ！

４月 日 ～
乳幼児親子
小学生～　

20 ◎ キュウリやトマトなど夏
なつやさい

野菜の苗
なえ

植
う

え

のびのびタイム ４月 日 ～ 乳幼児親子 子供向け映画、巧技台遊び

藤
久
保

親子であそぼう ４月 日 ～ 乳幼児親子 20
簡単な手遊びや体操をして児童館
に慣れよう！

春野菜を育てよう ４月 日 ～
乳幼児親子
小学生～　

ラディッシュ、ミニ大根を植えま
しょう。

竹
間
沢
夏
なつ

野
やさ い

菜を作
つく

ろう ４月 日 ～
乳幼児親子
～中学生

◎
ちくじの畑にきゅうり・なすの苗
植えや、いんげん・オクラの種を
まいてみよう！

児童館の行事は基本的に参加無料です。行事によっては年齢制限や定員設定、参加費等が必要な場合があります。
詳しくは各児童館へお問い合わせください。

美しい緑・雑木林を守りましょう

新
しん

１年
ねんせ い

生、じどうかんデビュー！
新１年生のみなさん、入

にゅうがく

学おめでとうございます！

　今
いま

までお家
うち

の人と一
いっしょ

緒に遊
あそ

びに来
き

ていたお友
ともだち

達も、いよいよ自
じぶん

分だけで遊
あそ

びに来
こ

られますね！

たくさん遊
あそ

んで仲
なかよ

良くなりましょう！

4月
がつ

9日
にち

には新
しんにゅうかんげいかい

入生歓迎会、4月12日 ～

15日 には新
しんにゅうせい

入生ハッスルタイムなど楽
たの

しい

イベントを行
おこな

います。ぜひ、遊
あそ

びに来
き

てくだ

さい！児
じどうかん

童館では素
すて き

敵なお兄
にい

さんお姉
ねえ

さんや

楽
たの

しい先
せんせいたち

生達がみんなを待
ま

っています。

★みよしの３つのじどうかん★

北
きたながいじどうかん

永井児童館

藤
ふ じ く ぼ

久保児童館

竹
ちくまざわ

間沢児童館

～スタジオプログラムの紹介 ～
リラクゼーションヨガ（大塚）
毎週土曜日　 ～

ゆっくりとした曲が流れる癒しの空間の

中、一つ一つのポーズや呼吸を行い、リ

ラックスをします。柔軟性を高め、ケガ

の予防にもつながります。

　桜咲く今日この頃、皆さんはいかがお過ごしでしょうか。

今回は「運動と睡眠の関係」についてお話しさせて頂きます。

　皆さんは運動した際、効果をどこで得るのかご存知でし

ょうか。運動している最中？食事を摂っている最中？いえ

いえ。正解は「身体を休ませている最中」なのです。

　どんなに軽い運動でも、少なからず筋肉が損傷を受けて

しまいます。その筋肉が「修復」しないとなると、損傷の

積み重ねで身体が壊れてしまうのです。その「修復」がい

つ起きるのかといいますと、「身体を休ませている最中」な

のです。そしていちばん身体が休んでいる時が「睡眠中」

なのです。

　睡眠中は筋肉が最大限に休まった状態なので、疲労物質

が高速度で処理されています。また骨量、筋量の維持や新

しい細胞を作ってくれる成長ホルモンも睡眠中に多く分泌

されます。

　1日の理想睡眠時間は7～8時間といわれています。と

いうことは、人生の3分の1は睡眠なのです。それだけ睡

眠は大切であり、生きていく上で欠かせないものなのです。

　運動効果を出すためには運動する事と同じくらい睡眠が

必要になってくるのですね。おわかり頂けたでしょうか。

それでは皆さん、おやすみなさ～～い！！！

問い合わせ　総合体育館　 258-0311 　指定管理運営1周年＆ゴールデンウィーク

特別企画として、４月 日 に限り、利用時

間を無制限とします。また、特別レッスンも

予定しています。

　詳細は館内掲示で確認ください。

週に１回以上スポーツを！
　皆さん、スポーツをしていますか？

　スポーツは身体に良いだけでなく、人と

人との絆を深めるなど、様々な効果をもたら

してくれます。しかし、その効果はわかって

いても、「忙しくて時間がない」「場所がな

い」等、様々な理由でそれを実行できない方

が多くいらっしゃるようです。

　そこで、そんな皆さんに提案です。まず

は手始めに、いつでもどこでも気軽にでき

るウォーキングをおこなってみてはいかがで

しょうか。

　ウォーキングには「メタボ予防」や「スト

レス解消」、さらに「エコアップ」や「まち

づくり」といった効果が期待できます。まず

は近所の散歩から始めてみませんか。

　また、ちょっと意識を変えるだけで、通勤

時に行っている「歩き」を「ウォーキング」

というスポーツに変えることもできます。

　とにかく無理せず少しずつ、自分のペース

で始めてみましょう！

埼玉県スポーツ振興のまちづくり推進会議

　http://www.pref.saitama.lg.jp/site/

suisinkaigi/
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三
富
新
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開
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三
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十
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が
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当
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に
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点
在
し
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す
。

こ
の
歴
史
あ
る
林
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気
持
ち
よ
い
風
と
美

し
い
景
観
を
与
え
て
く
れ
る
林
が
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今
ピ

ン
チ
で
す
。
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り
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り
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成
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年
11
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ン
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を
立
ち
上
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、
役
場

東
側
の
雑
木
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や
町
保
存
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を
活
動
拠
点

と
し
て
、
保
全
作
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

木
を
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て
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が
ら

心
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よ
い
汗
を
流
し
て
い
ま
す
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３
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す
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ん
か
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