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2025 年 
冬号 

狭山台体育館・図書館 

タオル体操＆体幹トレーニング 特集 

※写真はイメージです 

狭山台図書館の特別整理期間 

2/21(金)～2/26(水) 

上記期間は、特別整理期間のため、狭山台図書館は

休館となります。皆様には、大変ご不便・ご迷惑を

お掛けしますが、サービスの維持・向上のため必要

な作業期間ですので、ご理解・ご協力いただきます

ようお願い申し上げます。 
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地元企業の隠れたスゴ技を紹介 

vol.11 

狭山市には、独自の技術を持っていたり、地域に根付いた活動をしている企業がたくさんあります。 

狭山台図書館では、展示コーナーや連携講座などを通して、皆さんに地元企業の情報を発信していきます。 

狭
山
市
内
に
は
独
自
の
技
術
を
活

か
し
て
活
躍
す
る
企
業
、
生
活
に
密
着

し
た
分
野
で
人
々
に
寄
り
添
う
企
業
、

地
域
の
た
め
に
貢
献
し
た
い
と
い
う

気
持
ち
あ
ふ
れ
る
企
業
、
失
敗
を
恐
れ

ず
常
に
挑
戦
し
続
け
る
企
業
が
い
く

つ
も
あ
り
ま
す
。 

そ
う
し
た
取
り
組
み
を
皆
様
に
も

ぜ
ひ
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。
私
た
ち

が
暮
ら
す
地
域
の
情
報
を
集
め
、
提
供

す
る
こ
と
も
図
書
館
の
重
要
な
役
割

の
一
つ
だ
か
ら
で
す
。
知
る
こ
と
が
皆

様
に
愛
着
や
誇
り
を
感
じ
て
い
た
だ

く
確
か
な
礎
と
な
り
ま
す
。 

本
を
読
ん
だ
り
、
勉
強
し
た
り
す
る

図
書
館
は
さ
ま
ざ
ま
な
方
が
集
ま
る

場
で
す
。
そ
れ
を
活
か
し
た
展
示
の

場
、
触
れ
合
い
の
場
と
し
て
企
業
の

方
々
に
使
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
、
始
め
る
こ
と
と
な
っ
た
の
が
こ
の

企
業
展
示
と
い
う
企
画
な
の
で
す
。 

今
回
の
企
業
は
、「
ま
ち
だ
治
療
院
」

で
す
。 

富
士
見
に
あ
る
医
院
で
、
と
り
わ
け

腰
痛
の
治
療
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
の
情
報
発
信
も
積

極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。
さ
っ
そ
く
見

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

健
康
へ
の
熱
意
を
た
ぎ
ら
せ 

（
上
段
か
ら
） 

 
町
田
院
長
の
臨
床
経
験
は
二
十
五

年
に
わ
た
っ
て
い
て
、
腰
、
肩
、
ひ
ざ
、

首
の
症
状
に
お
悩
み
の
患
者
様
に
真

摯
に
寄
り
添
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
最
初
か
ら
う
ま
く
い
っ
た

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
治
療

に
結
び
つ
け
ら
れ
な
い
患
者
さ
ん
も

い
て
悔
し
さ
を
噛
み
し
め
る
ほ
か
な

い
日
々
も
あ
り
ま
し
た
。 

 

そ
ん
な
状
況
を
打
開
し
よ
う
と
た

く
さ
ん
の
セ
ミ
ナ
ー
や
勉
強
会
に
出

席
し
ま
し
た
。
そ
の
甲
斐
あ
っ
て
運
動

療
法
を
組
み
合
わ
せ
た
現
在
の
ま
ち

だ
治
療
院
独
自
の
施
術
方
法
を
作
り

出
し
多
く
の
方
の
力
と
な
っ
て
い
ま

す
。 

 

院
長
は
「
現
時
点
で
自
分
が
一
番
の

治
療
家
だ
な
ん
て
思
っ
て
い
ま
せ
ん
」

と
語
り
ま
す
。
今
は
あ
く
ま
で
通
過
点

に
過
ぎ
ず
、
か
つ
て
と
同
じ
く
慢
性
的

な
症
状
に
悩
む
方
の
為
に
、
一
生
を
通

じ
て
知
識
、
ス
キ
ル
を
伸
ば
す
思
い
を

抱
い
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
そ
れ
を
支

え
て
い
る
の
は
患
者
様
へ
の
想
い
で

す
。 

 

続
い
て
は
講
座
の
様
子
を
紹
介
し

ま
す
。 

    

まちだ治療院 

概要 
 

じっくりと時間をかけてお話を伺い、根本的な原因を

探る検査をし、患者様に不安や負担のかからないよう

に施術を行う治療院です。 

患者様ご自身の体をコントロールできるような簡単な

トレーニング、セルフケアの方法もお伝えしていきま

す。 
 

住所：埼玉県狭山市富士見 2 丁目 3-28 

HP：https://m-chiryouin.com/ 

企
業
展
示
コ
ー
ナ
ー 

そ
の
意
義 

企
業
や
店
舗
の
製
品
や
サ
ー
ビ
ス

な
ど
を
紹
介
す
る
の
は
図
書
館
の
正

面
入
口
付
近
で
す
。
こ
こ
は
ご
来
館
い

た
だ
い
た
方
の
多
く
の
目
に
つ
く
と

こ
ろ
で
あ
り
、
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め

に
も
非
常
に
い
い
場
所
で
も
あ
り
ま

す
。 令

和
５
年

12

月
か
ら
令
和
６
年

１
月
ま
で
実
施
し
た
こ
の
展
示
、
町
田

院
長
の
治
療
に
か
け
る
熱
量
は
生
半

可
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

「
町
田
秀
夫
の
想
い
」（
写
真
左
）
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。
町
田
院
長
は
趣
味
を

続
け
た
り
、
旅
行
に
行
っ
た
り
す
る
の

は
何
に
変
え
て
も
健
康
寿
命
が
大
切

で
あ
り
、
そ
の
た
め
に
ど
う
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
し
て
い
け
ば
い
い
か
を
説
い

て
い
ま
す
。 

 

寿
命
が
延
び
て
い
る
傾
向
の
な
か
、

ど
れ
だ
け
健
康
で
い
ら
れ
る
か
の
重

要
性
は
増
し
て
い
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
知
識
を
得
る

こ
と
も
大
切
で
す
。 

 

町
田
院
長
は
独
自
の
情
報
誌
を
発

行
し
て
知
識
の
普
及
に
も
貢
献
し
て

い
ま
す
。 

（
下
段
へ
と
移
る
） 

展示内容 院長の想い 
まちだ治療院として発信している情報誌、院長の想

い、関連本を展示しました。 

 

町田院長の健康に対する熱い想いがつづられて

います。 
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「腰痛、ひざ痛に効く体験会」 

日
々
の
経
営
で
高
め
た
製
品
や
技

術
を
市
民
の
皆
様
に
お
伝
え
し
て
い

ま
す
。 

12

月
24

日
に
「
腰
痛
、
ひ
ざ
痛

に
効
く
体
験
会
」
、
翌
年
１
月
28

日

に
「
肩
こ
り
、
四
十
肩
、
五
十
肩
な
ど

に
効
く
体
験
会
」
を
狭
山
台
図
書
館
で

開
催
し
ま
し
た
。 

 

当
日
集
ま
っ
た
方
々
に
向
け
て
町

田
院
長
自
ら
が
お
話
を
し
て
、
個
別
に

身
体
の
様
子
を
確
認
し
て
回
り
ま
す
。 

 

町
田
院
長
が
強
調
す
る
の
は
日
々

の
継
続
で
す
。
今
回
の
運
動
に
よ
っ
て

一
時
的
な
効
果
は
実
感
で
き
る
か
も

し
れ
な
い
。
し
か
し
、
継
続
し
な
け
れ

ば
す
ぐ
に
ま
た
元
通
り
に
戻
っ
て
し

ま
う
。
そ
れ
を
危
惧
し
て
い
る
か
ら
こ

そ
、
指
導
に
も
熱
が
こ
も
り
ま
す
。 

 

ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
、
「
腰
を
動
か
す

体
操
だ
と
思
っ
て
い
た
が
、
周
囲
か
ら

攻
め
る
よ
う
な
方
法
を
教
え
て
い
た

だ
い
た
。
続
け
よ
う
と
思
う
。」、「
時
々

ひ
ざ
が
痛
い
時
が
あ
り
、
教
え
て
い
た

だ
い
た
こ
と
を
し
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。
」
と
い
っ
た
言
葉
も
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

  
 継

続
の
大
切
さ 

患
者
様
へ
寄
り
添
う
こ
と 

 

患
者
様
を
し
っ
か
り
と
治
し
た
い
、

健
康
を
取
り
戻
す
お
手
伝
い
を
し
た

い
と
い
う
町
田
院
長
の
熱
意
は
挫
折

を
経
て
も
な
お
消
え
る
ど
こ
ろ
か
、
む

し
ろ
燃
え
盛
っ
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
ま
ち
だ
治
療
院
を
ど
う

し
て
い
き
た
い
か
、
お
伺
い
し
ま
し

た
。 

「
ま
ず
は
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
、
通
院

し
て
く
だ
さ
る
患
者
様
の
健
康
寿
命

を
延
ば
し
て
笑
顔
に
な
っ
て
い
た
だ

く
こ
と
。
患
者
様
の
健
康
に
生
涯
寄
り

添
っ
て
い
け
る
よ
う
に
し
た
い
と
想

っ
て
い
ま
す
」 

 

今
後
、
ご
自
身
の
目
指
す
こ
と
を
お

伺
い
し
ま
し
た
。 

「
狭
山
台
図
書
館
で
開
催
し
ま
し
た

セ
ル
フ
ケ
ア
の
講
座
を
再
び
開
催
し
、

少
し
で
も
関
節
痛
な
ど
で
お
悩
み
の

方
の
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
そ
の
輪
を

広
げ
て
い
く
活
動
を
し
て
い
こ
う
と

思
っ
て
お
り
ま
す
」 

 

院
長
と
し
て
多
忙
な
日
々
を
過
ご

し
て
お
ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
地

域
の
皆
様
に
そ
の
想
い
を
届
け
る
べ

く
、
ぜ
ひ
と
も
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。 

  

セミナーの様子 

今回の展示にあたって、関連資料をいくつか展示しました。その中から一部を紹介します。

ご関心がありましたら図書館にお問い合わせください。 
 

『関トレ』 780.7 カ  

笹川 大瑛/監修 朝日新聞出版  

『腰の痛みが 10 秒で解消！サボリ筋コンディショニング』 493.6 サ  

笹川 大瑛/著 KADOKAWA  

『腰痛は、タイプ別ちょこっと運動で治す！』 493.6 ヨ  

金岡 恒治/監修 NHK 出版  

展
示
資
料
の
紹
介 

今回のセミナーを担当されたのはまちだ治療院の町

田秀夫院長です。 

これまで紹介してきた内面の熱さとは対照的に、落ち

着いた雰囲気で穏やかな人柄がうかがえました。 

根本にある健康への想いをもとに、今後とも地域の皆

様のために貢献していただければと思います。 

多くの方に会社や店舗を知っていただくためにもイベント開催によって知識技術を市民に伝

えていただくのは重要と考えます。その様子をご覧ください。 

 

▲まちだ治療院院長：町田 秀夫さん 

腰痛、ひざ痛に効く体験会 

スタッフ紹介 



 

 

  

寒くなってきました。 

少し体をほぐしましょう！ 

体をほぐしたら、 

少し鍛えてみましょう！ 
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① 両手を前から上にあげる 

② ゆっくり体を左右に倒す 

ウエストの引き締めに効果的 

呼吸をとめずに 

肘と背筋を伸ばして！ 

左右に 10 回繰り返す 

肩・背中・腰のこりを解消 

① タオルの中心をつかみ、 

手前に伸ばす 

② 膝をゆるめ背中を丸める 

ゆっくりと動かし、 

おへそを見るように丸まる！ 

5～10 回 

肩こりの改善 

① 肩幅くらい広げてタオルを持つ 

② タオルをピンッと張った状態で 

肘の曲げ伸ばしを行う 

身体が前や後ろに 

倒れないように注意！ 

10 回繰り返す 

「足の指」強化 

かかとは動かさず、 

足の指でタオルをたぐりよせる 

ゆっくり大きく、 

反動を使わない！ 

端から端までチャレンジ♪ 

「腹筋・太ももの筋力」強化 

足元にタオルを置き、 

リズムよくまたぐ 

8 回繰り返す 

片足ずつでも OK！  

負荷を上げたい方はタオルを

横にしてチャレンジ！ 

「太ももの内側」強化 

タオルを小さくたたみ、 

膝の間にはさむ 

タオルを押しつぶすように

太ももに力を入れる 

呼吸を止めないよう注意！ 

5 秒×3 回 

7 

「お腹」強化 

「腰・お尻」強化 

「体幹」強化 

① 片膝を立て片腕を曲げる 

② 肘と膝をタッチさせる 

ように引きつける 

① 両膝を立て腕を広げる 

② 骨盤を持ち上げ背中を浮かせ、

片脚を膝の高さまで上げる 

① 横向きになり、 

肩の下に手を着く 

② 骨盤を持ち上げて 

体を一直線にさせる 

脚を伸ばす 

肘と膝をつけるときは 

腰が浮かないように注意 

左右 10～15 回ずつ 

骨盤が傾かないように直線を

キープさせる（5～10 秒） 

左右 3～5 回ずつ 

20 秒キープ、左右 3～5 回ずつ 

※曲げている腕を前に伸ばせば

より効果がアップ 

手は肩の真下に着く 

「背中・お尻」強化 

「体幹」強化 

「お腹」強化 

① 四つん這いになり上体を

一直線にさせ、対角の腕

と脚を同時に持ち上げる 

② 腕と脚を縮め、肘と膝を

つける 

地面から浮かせる 

体が傾かないように注意 

左右 20 回ずつ 

① 腕と脚を斜め 45 度に上げる 

② 肘と膝を合わせる 

① 腕を組み仰向けに寝る 

② お腹を丸めながら上体を起こす 

体が前後に傾かない

ように立つと効果的 

肘と膝をおへその前で 

しっかり押し付ける 

(2 の状態を 10 秒キープ) 

左右 3～5 回ずつ 

足裏は床に着けておく 

顔をおへそに近づける

イメージで丸める 

連続で 10～15 回行う 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

狭山台体育館の講座情報 

はじめてヨガ 

ヨガのポーズと呼吸法で美しい 

体に！ 

1/6・20、2/3・17、 

3/3・17・31(月) 

午後 3 時 10 分～4 時 

【対象】高校生以上 

【定員】15 名 

【料金】１回 600 円 

身体引き締め＆ストレッチ 

自宅でも習慣化出来る 

ストレッチを指導します。 

1/6・20、2/3・17、 

3/3・17・31(月) 

午後 1 時 30 分～2 時 30 分 

【対象】高校生以上 

【定員】15 名 

【料金】1 回 600 円 

健康体操 

体幹トレーニングを行い、体力の

維持・向上を目指します。 

1/9・16・23・30、 

2/6・13・20・27、 

3/6・13・20・27(木) 

午前 9 時 30 分～10 時 30 分 

【対象】高校生以上 

【定員】15 名 

【料金】1 回 600 円 

 

狭山台図書館の講座情報 

受付時間：講座開始時間 30 分前～開始時間まで 

申込方法：①ホームページからの事前予約 

※こちらの二次元コードから申込を行ってください。 → 

②教室利用カードを持参して体育館窓口へ 

※初めてご利用のお客様は、体育館窓口にて教室利用カードをお作りください。 

問合せ：狭山台体育館 ℡04-2958-1201 

受付時間：午前 9 時 30 分～午後 8 時（窓口・電話） 

申込方法：図書館窓口・電話 

問合せ：狭山台図書館 ℡04-2958-3801 

ちびぞうクラブ 

おはなし会 

 

絵本や紙芝居のおはなし会です。 

1/19、2/16、3/16(日) 

午前 11 時～11 時 15 分 

【対象】3 歳くらいからの子どもと 

    保護者 

【定員】おおむね 4 組 

【料金】無料 

【申込】開催日の 1 週間前から 

赤ちゃん向けのおはなし会です。 

1/15(水)、2/11(火)、3/11(火) 

午前 11 時～11 時 15 分 

【対象】3 歳くらいまでの子どもと 

    保護者 

【定員】おおむね 4 組 

【料金】無料 

【申込】開催日の 1 週間前から 

9 8 

おすすめの本を紹介し合い、一番

読みたいと思った本に投票する 

ゲームです。 

1/26、2/16、3/23(日) 

午後 3 時～4 時 

【対象】小学生～大人 

【定員】なし 

【料金】無料 

【持ち物】おすすめの本 1 冊 

図書館員による朗読会です。 

テーマ「あたたまる」 

2/9(日) 

午後 2 時～3 時 

【対象】高校生以上 

【定員】10 名程度 

【料金】無料 

【申込】1/17(金)から 

ちびちびぞうクラブ 

おはなし会 ビブリオバトル 大人向け朗読会 

親子で楽しく元気に体操をしま

しょう！ 

1/11、2/1、3/1(土) 

午前 11 時 15 分～12 時 15 分 

【対象】1 歳から 6 歳までの幼児 

※４歳未満は保護者同伴でお願い

いたします。 

【定員】15 名(先着順) 

【料金】1 回 600 円 

【申込】開催日の 2 週間前から 

 

骨盤周りのインナーマッスルを 

活性化するエクササイズ。 

1/12・26、2/9・23、3/9・23(日) 

午後 2 時～3 時 

【対象】高校生以上 

【定員】10 名 

【料金】1 回 600 円 

肌のお手入れの必要性と踏むべき

ステップについて学びます。 

1/17(金) 

午前 10 時 30 分～正午 

【対象】どなたでも 

（未成年者は要保護者同伴） 

【定員】10 名 

【料金】無料 

【申込】12/17(火)から 

紙粘土と段ボールを使った写真立

て作りとおはなし会です。 

3/29(土) 

午後 2 時～4 時 

【対象】小学生 

【定員】8 名 

【料金】無料 

【申込】3/1(土)から 

肌のセルフエステと眉毛の年代別

お手入れ方法・描き方を学びます。 

※座学のみです 

3/7(金) 

午前 10 時 30 分～正午 

【対象】どなたでも 

（未成年者は要保護者同伴） 

【定員】10 名 

【料金】無料 

【申込】12/17(火)から 

肌の悩み対策について学びます。 

2/11(火) 

午前 10 時 30 分～正午 

【対象】どなたでも 

（未成年者は要保護者同伴） 

【定員】10 名 

【料金】無料 

【申込】12/17(火)から 

でかぞうクラブ 

今さら聞けない 

肌の悩み講座① 

今さら聞けない 

肌の悩み講座② 
今さら聞けない 

肌の悩み講座③ 

 

ちびっこ体操 骨盤ケア体操 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『もしもコピー機にネクタイが巻き込まれたら』 

 

も
し
も
窮
地
に
陥
る
よ
う
な
状
況

に
な
っ
た
ら
、
あ
な
た
は
ど
う
し
ま
す

か
。
今
回
は
、
そ
ん
な
時
に
役
立
つ
か

も
し
れ
な
い
本
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

「
も
し
も
コ
ピ
ー
機
に
ネ
ク
タ
イ
が

巻
き
込
ま
れ
た
ら
」
な
ど
、
な
さ
そ
う

だ
け
ど
絶
対
に
な
い
と
も
言
い
切
れ

な
い
出
来
事
を
シ
ュ
ー
ル
な
イ
ラ
ス

ト
と
文
章
で
紹
介
し
て
い
る
こ
の
本
。

数
あ
る
ア
ク
シ
デ
ン
ト
の
中
で
も
、
最

も
可
笑
し
か
っ
た
の
が
、
「
も
し
も
差

し
入
れ
の
最
後
の
ド
ー
ナ
ツ
を
勝
ち

取
り
た
く
な
っ
た
ら
」。
こ
ん
な
時
は
、 

① 

ド
ー
ナ
ツ
を
天
高
く
掲
げ
、
注
目 

を
集
め
る 

② 

表
面
を
ベ
タ
ベ
タ
触
り
ま
く
る 

③ 

「
最
後
の
ド
ー
ナ
ツ
だ
け
ど
、
半
分 

こ
し
た
い
人
い
る
？
」
と
聞
く 

最
後
の
１
つ
を
勝
ち
取
る
こ
と
は
出

来
そ
う
で
す
が
、
そ
の
後
の
人
間
関
係

に
少
し
響
き
そ
う
で
す
よ
ね…

。
実
践

す
る
か
し
な
い
か
は
読
者
の
皆
さ
ん

に
お
任
せ
し
ま
す
。 

  
 

 
 

山
菜
狩
り
や
ハ
イ
キ
ン
グ
の
時
に
遭

う
ハ
プ
ニ
ン
グ
と
言
え
ば
「
ク
マ
」
と

の
遭
遇
。
昨
年
は
、
新
聞
の
見
出
し
な

ど
で
自
宅
の
庭
や
道
路
で
も
ク
マ
と
鉢

合
わ
せ
し
た
ニ
ュ
ー
ス
が
多
く
取
り
上

げ
ら
れ
ま
し
た
。 

こ
の
本
は
、
ク
マ
が
人
里
に
来
る
理

由
を
著
者
自
身
が
秋
田
県
で
調
査
し
、

考
察
し
た
も
の
で
す
。
２
０
２
３
年
の

秋
に
秋
田
県
と
岩
手
県
で
は
ツ
キ
ノ
ワ

グ
マ
の
出
没
が
相
次
ぎ
、
目
撃
件
数
や

人
と
ク
マ
が
鉢
合
わ
せ
す
る
人
身
事
故

が
急
増
し
ま
し
た
。
秋
田
県
が

62

件
、

岩
手
県
が

46

件
と
多
く
、
著
者
が
暮

ら
す
山
形
県
は
５
件
と
例
年
と
比
べ
決

し
て
多
く
は
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
で

は
、
な
ぜ
秋
田
県
は
他
県
よ
り
人
里
に

ク
マ
が
出
や
す
い
の
で
し
ょ
う
か
。
著

者
は
人
と
ク
マ
と
の
関
係
を
中
心
に
次

の
よ
う
に
述
べ
て
い
ま
す
。 

ク
マ
の
生
活
の
変
化
は
、
人
間
の
生

活
の
変
化
に
対
応
し
て
い
る
と
指
摘
し

て
い
ま
す
。
農
村
に
住
む
人
か
減
り
、 

ど
く
し
ょ
の
じ
か
ん 

 
  

他
に
も
、「
子
供
が
寝
室
の
モ
ン
ス

タ
ー
を
怖
が
っ
た
ら
」
や
「
居
眠
り
の

現
場
を
目
撃
さ
れ
た
ら
」
な
ど
の
他
愛

も
な
い
も
の
か
ら
、
漂
流
や
遭
難
を
し

た
場
合
な
ど
、
本
当
に
役
立
ち
そ
う
な

こ
と
も
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
堅
い
本

が
苦
手
な
方
や
面
白
い
本
が
好
き
な

方
に
お
す
す
め
で
す
。 

※
究
極
の
サ
バ
イ
バ
ル
シ
リ
ー
ズ
（『
も
し
も 

ワ
ニ
に
襲
わ
れ
た
ら
』『
も
し
も
車
ご
と
崖 

か
ら
落
ち
そ
う
に
な
っ
た
ら
』『
も
し
も
海 

賊
に
襲
わ
れ
た
ら
』）
も
合
わ
せ
て
ど
う
ぞ
。 

ク
マ
の
行
動
を
把
握
す
る
こ
と
が
難
し
く

遭
遇
率
が
上
が
っ
た
。
さ
ら
に
、
集
団
で
ク

マ
を
追
う
狩
り
を
し
な
い
の
で
人
間
に
遭

遇
し
て
も
逃
げ
な
く
な
り
、
昼
間
に
集
落

に
行
っ
て
も
危
険
で
は
な
い
と
覚
え
た
可

能
性
も
あ
る
と
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
今
後

も
ク
マ
が
人
里
で
エ
サ
を
探
し
続
け
る
か

は
疑
問
が
残
る
そ
う
で
す
。
そ
れ
で
も
、
人

と
ク
マ
が
共
存
す
る
こ
と
は
と
て
も
難
し

い
と
思
わ
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
も
こ
の
本
を

読
み
、
一
度
ク
マ
の
生
態
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
。 

ジ
ョ
シ
ュ
ア
・
ペ
イ
ビ
ン
／
著 

デ
ビ
ッ
ド
・
ボ
ー
ゲ
ニ
ク
ト
／
著 

ベ
ン
・
Ｈ.

ウ
ィ
ン
タ
ー
ズ
／
著 

梅
澤 

乃
奈
／
訳 

文
響
社 

３
６
９
．
３
モ 

『クマはなぜ人里に出てきたのか』 

 

今
回
の
テ
ー
マ

「
サ
バ
イ
バ
ル
」 
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狭山台体育館の 

トリセツ 

Vol.3 テーマ「団体登録」 

「狭山台体育館のトリセツ Vol.1 テーマ「団体予約」」では、 

「団体利用をするにはあらかじめ団体利用が必要」と説明しましたが、 

より具体的な流れを説明します。 

 

書類の提出から登録完了まで 2~3 営業日程かかるため、予約したい日が決まったら余裕をもって

手続きを済ませられるよう流れを見てイメージしておきましょう。 

10 

 

よくある質問 

「市内団体・市外団体」、「一般 

(大人)団体・子供団体」を決定 

する条件は何ですか? 

大人の人数が 1/3 を超える場合

は「一般(大人)団体」となり、  

狭山市内に在住・在勤・在学の方

が 1/2 以上の場合は「市内団体」

となります。 

明日予約したいのですが、本日書

類を提出すれば予約できますか? 

書類の提出から登録完了まで

2~3 営業日程かかるため、間に

合いません。個人利用をご検討 

ください。 

書類を提出したいのですが、窓口

は何時まで開いていますか? 

書類の提出はお昼頃までを推奨

しています。ご都合がつく日に 

ご来館ください。 

1 

1 

2 

2 3 

3 

登録方法 

狭山台受付窓口にて書類を受け取

る、または、公式ホームページの「施

設案内」ページより「狭山市立狭山台

体育館予約サービス利用登録申請書」

及び「登録団体構成員名簿」をダウン

ロードして印刷します。 

01 

書類を準備 

名簿は最低 10 名以上記入してくだ

さい。名簿の内容により「市内団体・

市外団体」、「一般(大人)団体・子供団

体」かを決定します。前者は予約の取

りやすさ、後者は料金に影響します。 

(市内団体の方が予約しやすい、子供

団体は料金が安いなどがあります) 

02 

書類の記入 

 提出者の身分を証明するもの(運転

免許証、保険証等)をお持ちください。 

 

03 

書類を提出 

詳しいお申込み方法は

狭山台体育館・図書館の

ホ ー ム ペ ー ジ を ご 覧 

ください。→ 

永
幡 

嘉
之
／
文
・
写
真 

旬
報
社 

４
８
９
．
５
ナ 


