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バスケットボールを始めよう！小学生体験短期教室

　小学生を対象としたバスケットボール教室です。まずは、

運動・バスケの楽しさを感じてもらえることを目指します。

日　程　第2回 11月26日　第4回 3月24日
　　　　第3回 １月21日
時　間　13:45～16:00（指導は14:00頃から）
場　所　総合体育館アリーナ（1階）
対　象　小学生以下の男女（主に未経験者）
参加費　1人 1回 1,500円
講　師　谷口 悠希
申込み　参加受付中。総合体育館まで
すべて１回完結の内容になっていますので、途中か
らの参加でもOKです。１回目に来られなかった方
も、是非ご参加ください。

祝日特別スタジオプログラム
11月23日の祝日は、『総合体育館オープン5周年記念』 ス
タジオは、特別プログラムを組みました。

9:30～10:30　溝越
仙人体操

9:45～10:30　東森
ボールエアロ

10:45～11:30　山口
ステップⅠ

10:45～11:30　吉田
からだリセット

11:45～12:30　キム
アロマストレッチ

11:45～12:30　土田
初級エアロ

12:45～13:30　祖父江・山本
みよし'S ☆ブートキャンプ

12:45～13:30　土田
中級エアロ

13:45～14:45　野口
やさしいヨガ

13:45～14:30　木津
ＺＵＭＢＡ

15:00～15:45　緒方
ビギナーエアロ

15:00～16:00　神武
ピラティス

16:10～16:40　外園
ストレッチポール30

16:15～17:00　木津
ラテンエアロ

17:10～17:40　陣野
ウエストターゲットシェイプ30

17:50～18:20　陣野
太極拳deフィットネス

18:30～19:20　陣野・外園
リーボックマーシャルアーツ

18:30～19:00　東森
癒しのストレッチポール

19:40～20:25　篠崎・池田
三芳オリジナルサーキット

19:30～20:30　野口
やさしいパワーヨガ

※ この日限り、利用時間の制限なく、1回の利用でいくつで
もレッスンが受けられます。
　詳しくは、館内の案内をご覧ください。
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問い合わせ　総合体育館　258-0311

食の秋！

さつまいもの栄養って？

　秋といえば「実りの秋」といわれるように、美味し

い食べ物がたくさん実る季節です。その中でも秋の代

表的な野菜である「さつまいも」に注目してみましょう。

　さつまいもには栄養素が豊富に含まれています。

さつまいもに含まれる食物繊維には、便秘解消作用

だけでなく血液中のコレステロールを低下させる働

きや、血糖値をコントロールする働きもあり、大腸

ガン、高血圧、糖尿病などの成人病の予防に効果的

です。また、免疫を強化する働きがあるビタミンＣ

や、「若返りのビタミン」と呼ばれるビタミンＥな

どの各種ビタミンがバランスよく含まれています。

　さらに、さつまいもに含まれるカリウムは、体内の

余分な塩分を排出し、血圧低下やむくみを解消する

効果が期待できます。このようにさつまいもは様々な

栄養素を含んだ、高機能で美容にも効果的な食材です。

　旬の食べ物はおいしいばかりでなく、特に栄養が

豊富です。つい食べ過ぎてしまい、体重が気になっ

てしまうかもしれませんが大丈夫！食べ過ぎた分は

身体を動かして消費しましょう。脂肪を燃焼するに

はウォーキングやジョギングなどの有酸素運動が効

果的です。秋は「スポーツの秋」ともいわれるよう

に、過ごしやすく身体を

動かすには適した季節で

す。食だけではなくスポー

ツも楽しみ、秋を満喫しま

しょう！

イベント 日にち 時間 参加できる人 定員 予約 おまけ

北
永
井

のびのびタイム 11月2日 10:00～12:00 乳幼児親子 なし なし
ゴーゴーサーキット（コンビカー
で走りまわろう）、新聞紙あそび

秋のこども映画会 11月12日
10:30～11:30

13:30～15:30
全年齢 なし なし

16ミリフィルム映画の上映会児童
館で無料チケットを配布中

ふれあい編み物教室 11月26日 14:00～16:00 小学生 20 ◎
簡単な編み物作りを体験できます。
参加費100円　協力／つくしの会

一輪車クラブ員募集
11月1日
～18日

小学生以上 25 ◎

フレンドリーパーティー（3月）と
子どもフェスティバル（5月）での
発表に向けて一輪車の練習をします。
練習日…11/24より毎週土曜日午前

藤
久
保

親子であそぼう 11月1日 10:30～11:50 乳幼児親子 なし なし ボールプール、箱車、巧技台など

児童館であそぼう 11月12日 13:30～15:00 小学生以上 なし なし パットパットゴルフ

うきうき工作
11月22日
11月24日

14:00～16:00
幼児親子と
小学生

各20 ◎
プラスチックの薄い板を使って
キーホルダー作り（プラ板工作）

竹
間
沢

親子おしゃべり広場 11月2日 10:00～12:00 乳幼児親子 30組 ◎ ボールプールや巧技台で遊ぼう

みんなでつくろう
デー

11月17日 15:30～16:30 小学生以上 なし なし
プラ板に絵を描いてオーブンで焼くと
…!!素敵なミニピクチャーが作れるよ

第5回もちつき大会 11月26日 10:00～13:00

小学生以上（親
子での申込も
受け付けます）

30 ◎
うすときねでペッタンぺッタンもちつきを
しよう!!みんなでお雑煮作りもしましょう！
参加費150円　申込11/1～11/19

３
館
共
通

第2回児童館合同
ドッジボール大会

12月3日
9:45集合

10:00～11:30
小学生以上 50 ◎

場所／三芳町総合体育館１階アリーナ
申込方法／各児童館にて。11月末締切
いろいろな地域のお友だちと力を合わせ
て優勝を目指そう！
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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。また、来館する際は車に気をつけて来てください。

みんなでつくろうデー

「思いっきり描いてみよう！」と、開催さ
れた "みんなでつ
くろうデー" 。
　用意された大
きな木に、手形
模様の葉っぱをつけて秋を呼ん
だり、普段絵を描くには使わないよ
うな材質のものに描いてみたりして
楽しみました。

竹
間
沢

第26回あそびのへや運動会

　10月12日に開催され
たあそびの部屋運動会。
就学前の子どもとその
保護者が、総合
体育館で走った
り、投げたり、

踊ったり。保護者とはもちろん、同
年代の子どもたちとの楽しい運動会
となりました。


