
曜日 3月実施日 開始時間

【
５
人
に
１
人
が
不
眠
に
悩
ん
で
い
る
】

　
最
近
の
ス
ト
レ
ス
に
満
ち
た
社
会
を
反

映
し
て
か
、
不
眠
に
悩
ま
さ
れ
る
人
が
増

え
て
い
る
よ
う
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
行
っ

た
睡
眠
に
関
す
る
調
査
に
よ
る
と
、
女
性

20.3
％
、
男
性
18.7
％
、
全
体
で
19.6
％
と
、
日

本
人
の
５
人
に
１
人
が
睡
眠
に
関
す
る
悩

み
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
家
庭
、
学
校
、
職
場
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ

る
場
所
で
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら

さ
れ
て
い
る
現
代
人
に
と
っ
て
、
い
ま
や
「
不

眠
」
は
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
と
い
え
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
良
質
な
睡
眠
が
明
日
へ
の
活
力
に
】

　
睡
眠
は
、
心
と
体
の
疲
れ
を
と
る
た
め

に
欠
か
せ
な
い
も
の
で
あ
り
、
睡
眠
不
足

が
続
け
ば
、
や
が
て
は
健
康
を
損
な
う
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
心
と
体
の
疲
れ
を
と
る
た
め
に
は
、
良

質
な
睡
眠
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め

に
は
ま
ず
、
安
眠
で
き
る
環
境
を
整
え
る

こ
と
、
眠
る
１
〜
２
時
間
前
か
ら
脳
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
自
分
な
り
の
「
入
眠
の
儀
式
」
を
決
め

て
お
く
と
、
ス
ム
ー
ズ
に
眠
り
の
準
備
へ

と
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ど
れ
が
合
う

か
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
い
く
つ
か

例
を
あ
げ
ま
し
た
の
で
、
お
試
し
に
な
っ

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

・ 

お
気
に
入
り
の
音
楽
を
聴
く

・ 

空
腹
の
と
き
は
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
飲
む

・ 

ぬ
る
め
（
37
〜
40
度
の
お
湯
）
の
お
風

呂
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

・ 

香
り
の
癒
し
効
果
を
利
用
す
る
（
精
油

の
香
り
を
楽
し
む
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
）

・ 

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
軽
い
運
動
を
す
る

【
眠
れ
な
く
て
も
気
に
し
な
い
】

　
眠
れ
な
い
大
き
な
原
因
の
ひ
と
つ
は
、
「
眠

れ
る
だ
ろ
う
か
」
と
思
い
悩
む
こ
と
で
す
。

そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
頭
や
体
を
緊

張
さ
せ
、
眠
り
を
妨
げ
ま
す
。
「
心
配
事

は
明
日
考
え
よ
う
」
と
開
き
直
る
こ
と
も

大
事
で
す
。
床
に
入
っ
て
30
分
く
ら
い
た
っ

て
も
寝
付
け
な
い
と
き
は
、
い
っ
た
ん
床

を
は
な
れ
、
自
然
に
眠
気
が
来
る
の
を
待

ち
ま
す
。

【
つ
ら
い
よ
う
な
ら
早
め
に
受
診
を
】

　
昼
間
の
生
活
に
支
障
が
で
る
よ
う
な
ら
、

我
慢
は
せ
ず
早
め
に
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。

　
か
か
り
つ
け
の
病
院
が
あ
れ
ば
、
ま
ず

そ
こ
で
相
談
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

トレーニング室を利用しよう！

～寒さに負けるな！～

　あなたの現在の健康状態・運動能力にあわせたトレー

ニング方法をアドバイスします！

※初めての方はビギナー指導を受けていただく必要があ

りますので、下表の開始時間10分前にご来館のうえ受

付の手続きをしてください。

※室内専用運動靴・トレーニングウェアなどの伸縮性の

ある服装・住所を証明できるもの（免許証など）が必

要です。

～春休みこどもスポーツ教室～

新学年にむけて、みんなでたのしく！
【日　時】3月25日（土）～30日（木）　全5回

　　　　　※27日（月）：休館日を除く

　　　　　10：30～12：00

【場　所】ヘルシープラザ　3階　体育室

【対象者】小学生

【持ち物】室内専用運動靴・タオル・着替え　など

【服　装】運動のできる動きやすいもの

【内　容】ミニバスケットボール、ドッジボールなど

【参加料】750円　【定　員】40人（先着順）　

【申込方法】参加料を添えてヘルシープラザ受付へ

　※低学年については保護者の送迎をお願いします。

★4月分の団体利用受付について

　3月10日（金）午前9時よりヘルシープラザ受付に、料金

を添えてお申し込みください。

（午前9時申込み時点で重複の場合は抽選となります。）

★3月の休館日

　6日・13日・20日・22日・27日

　注意事項

・館内は土足厳禁です。必ず室内専用運動靴をお持ち

　ください。

・ご利用の際の服装は、トレーニングウェアなど、動き

　やすい服を着用してください。

火�7・14・21・28� �19:00～

木�2・9・16・23・30� �13:30～・19:00～

土�4・11・18・25� �19:00～

日�5・12・19・26� �  9:30～・13:30～


