
                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

                  ●
今
年
は
一
〇
月
に
、
体
育
館
ワ
ッ
ク
ス
掛
け
！ 

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
２
１
東
山
台
で
は
、
サ
ー
ク
ル
活
動
で

い
つ
も
使
わ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
東
山
台
小
学
校
の
体
育

館
に
毎
年
二
回
、
ワ
ッ
ク
ス
を
掛
け
て
い
ま
す
。 

秋
の
体
育
会
後
に
体
育
館
の
汚
れ
が
気
に
な
る
こ
と
も

あ
っ
て
今
年
の
二
回
目
は
一
〇
月
一
六
日
（日
）
、
ミ
ニ
バ
ス

と
大
人
バ
ス
ケ
の
活
動
の
合
間
に
行
い
ま
し
た
。 

体
育
館
で
活
動
し
て
い
る
九
サ
ー
ク
ル
の
子
ど
も
会
員
、

大
人
会
員
の
方
々
一
〇
〇
人
近
く
が
集
ま
り
、
噴
霧
器
の

故
障
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
も
あ
り
ま
し
た
が
、
多
く
の
拭
き

手
は
慣
れ
た
手
つ
き
で
体
育
館
を
磨
き
上
げ
ま
し
た
。 

 

  

 

 

  

●
第
８
弾｢

ミ
ニ
サ
ッ
カ
ー
ゲ
ー
ム
＆ 

キ
ッ
ク
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・サ
ッ
カ
ー
ボ
ウ
リ
ン
グ｣

 

昨
年
一
〇
月
三
〇
日
（
日
）
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
ラ
リ

ー
最
後
の
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
、
「
ミ
ニ
サ
ッ
カ
ー
ゲ
ー
ム
＆
キ

ッ
ク
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
サ
ッ
カ
ー
ボ
ウ
リ
ン
グ
」
を
東
山
台
小

学
校
の
グ
ラ
ン
ド
に
て
開
催
し
ま
し
た
。 

さ
わ
や
か
な
秋

晴
れ
の
中
、
会
員
や
兄
弟
・
家
族
、
お
友
達
を
中
心
に
子

ど
も
八
八
名
、
大
人
九
名
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

チ
ー
ム
を
組
ん
で
の
ミ
ニ
サ
ッ
カ
ー
ゲ
ー
ム
、
的
を
め
が

け
て
ボ
ー
ル
を
キ
ッ
ク
し
点
数
を
競
う
キ
ッ
ク
タ
ー
ゲ
ッ

ト
、
小
さ
な
お
子
さ
ん
も
参
加
で
き
る
サ
ッ
カ
ー
ボ
ウ
リ

ン
グ
を
み
ん
な
で
楽
し
み
ま
し
た
。 

ミ
ニ
サ
ッ
カ
ー
ゲ
ー
ム
は
、
大
人
チ
ー
ム
の
参
加
も
あ

り
、
と
て
も
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
今
回
初
め
て
行
っ
た
キ

ッ
ク
タ
ー
ゲ
ッ
ト
で
も
、
子
ど
も
達
だ
け
で
は
な
く
、
コ
ー

チ
や
お
母
さ
ん
方
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
ま
し
た
。
高
学

年
に 

 

スポーツクラブ２１東山台（地域の誰もが参加できる自主運営のスポーツクラブです。）      ２０１７年（平成２９年）１月１０日発行（２） 

 

 スポクラニュース 

 

 

   

 

 

 

ス 

ポ 

ー 

ツ 

イ 

ベ 

ン 

ト 

ラ 

リ 

ー 

 

年
に
な
る
程
あ
え
て 

難
し
い
と
こ
ろ
め
が 

け
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て 

い
た
様
子
も
印
象
的 

で
し
た
。
サ
ッ
カ
ー
ボ 

ウ
リ
ン
グ
で
は
、
小 

さ
な
子
達
が
み
ん
な 

き
ち
ん
と
並
ん
で
、 

一
生
懸
命
何
度
も 

何
度
も
パ
ー
フ
ェ
ク 

ト
を
目
指
し
て
チ
ャ 

レ
ン
ジ
し
て
い
た
こ
と 

レ
ン
ジ
し
て
い
た
こ
と

が 

が
素
晴
ら
し
か
っ
た
で

す
。 少

年
少
女
サ
ッ
カ
ー
サ

ー
ク
ル
「
ア
ズ
リ
ー
」
の
お

世
話
係
を
は
じ
め
、
た
く

さ
ん
の
保
護
者
の
方
々
に

お
手
伝
い
い
た
だ
い
た
お

か
げ
で
皆
さ
ん
に
楽
し
ん

で
い
た
だ
き
、
無
事
に
終

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 

 

 

●少年少女サッカー「アズリー」の６年生が活躍しています!! 
 

★全日本少年サッカー大会  

兵庫県大会 西宮地区予選  

★ＳＣ２１少年サッカー（西宮市） 

決勝トーナメント大会  

★U-12関学 KGカップ  
 

●少年少女ミニバス「イーストマウンテン」の男女も活躍しています。 

★北部リーグ 男女チームともに、  

 

腰やひざに負担をかけない、おうちで簡単に続けられる… 

ごろ寝エクササイズ 
 

 

 

 

 
ゆっくり 
続けることが 
大切だよ～ 

寝ころんで体操をすると腰やひざに負担をかけず 

筋力アップ、ストレッチ、ストレス解消…ができます。 

アラフォーを過ぎた普段あまり運動をされない方！ 

ストレスをためず元気で楽しい毎日を過ごすため、 

そして、いくつになっても自分の足で歩けるよう 

始めませんか？ごろ寝エクササイズ！ 
 
●毎月１回（第２または第３日曜日） 

午前８：３０～９：３０ 

１月１５日、２月１２日、３月１２日、４月１６日… 

●東山台小学校 クラブハウス（地域交流室） 

●参加料 １回１００円（保険代等） 

●持ち物／バスタオル、汗ふきタオル 

※動きやすい服装でお越しください。 

 

 


