
みんなのひろば
文化･趣味･スポーツなどの市民活動の情報を掲載しています。
詳しくは各問い合わせ先へご確認ください。

○定員を設けているものは､原則先着順です。
○費用の記載がないものは原則無料です。
○申し込みの記載がないものは､当日直接会場へお越しください。
○参加時はマスク着用の上､主催者の指示に従ってください｡
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木曜は女性医師によるレディースディ
10：00～12：00

歩くサポートに弱・やや弱
運動強度

■腰部や下肢の関節に不安を感じている
■病気やケガからのリハビリを考えている
■歩く習慣があり、運動強度を上げたい

運動強度

中体力の向上に

ポールを突く位置
踏み出した足と
残った足の間あたり

スタンダードスタイル

ポールを突く位置
踏み出した足の横あたり

ディフェンシブスタイル

■ 体力の向上を目指している
■ より活発なノルディック・
　 ウォークをしたい

あなたは
どの

タイプ？

約90度 約70～80度

日時:水木金午後7時～､土日午後6時～
場所:水木日吉川中学校武道場､金土
北谷小学校
対象:未就学児以上
費用:月1,000円(入会金なし)
持物:タオル､飲み物
申込･問合せ:事務局☎090･4702･9643､
houbukan2020@gmail.com

日時:毎週金午後3時～5時
場所:沼辺公園
内容:テニス(誰にでもすぐできるゲー
ムなど)
対象･費用:女性･月800円
持物:動きやすい服装､ラケット
申込･問合せ:小島☎090･5562･3435

内容:枝豆や大豆を育て､味噌作りをし
ます(畑は中央公民館より徒歩5分)
※集合の日時･場所については随時連
絡します
定員:25人(子ども連れ歓迎)
費用:2,000円
申込･問合せ:三須☎981･2299

日程:毎週火
場所:美南地区公民館
対象:幼児･小学生
内容:楽しく踊りながら､リズム感､筋力､
柔軟性を養い､確かなバレエを身に付
けます
持物:動きやすい服装､タオル､飲み物
申込･問合せ:平松☎090･6655･8739

日時:5月9日日午前9時 吉川美南駅
改札口集合
内容:美南中央公園の池でヒクイナを見る
費用:200円(保険･資料代)
持物:雨具､帽子､タオル
申込･問合せ:石川☎982･5587､当日
の連絡先☎090･3244･6233

日時:5月12日水～15日土午前11時～午後4時
場所:中央公民館ロビー
内容:令和元年から2年にかけて田ん
ぼで育った3羽の白いカラスの記録
問合せ:大滝☎982･4713､　ohtaki@
kcf.biglobe.ne.jp

日時:5月12日水､6月2日水午前10時
30分～11時30分
場所:中央公民館303･304
内容:わらべうた遊び､読み聞かせ他
対象:2カ月から7カ月までの第1子と親
定員･費用:7組･100円
持物:大判タオル､飲み物
申込･問合せ:嶋田☎080･3202･0966

日時:5月15日土午前11時～
場所:中央公民館ホール
対象:埼年協会員､入会希望者
定員:80人
問合せ:大原☎090･6948･0346

日時:5月15日土午後1時30分～4時
場所:おあしすセミナールーム3
費用:200円
問合せ:高橋☎090･9951･1958

日時:5月16日日午前10時～11時30分
場所:ZOOMによるオンライン形式
対象:発達障がいまたは発達障がいグ
レーゾーンのお子さんを育てる父親
申込･問合せ:前日までに右記
申込フォームからNPO法人吉川
子育てネットワークへ☎983･
5267

日時:5月21日金午後1時～3時
場所:シニア活動センターぱれっと
内容:介護をしている人同士悩みなど
語り合いましょう
費用:50円
問合せ:米山☎090･7189･9738

日時:5月30日日午後1時～4時
場所:おあしすセミナールーム3
定員:19人
費用:100円
問合せ:宮田☎090･4248･7207

花は葉になりて未来へ志す
　　　　　　　　　　　小島　裕子
青き踏む沼から丘へその先へ
　　　　　　　　　　　山口　明
草青むこすり洗いのシャツの襟
　　　　　　　　　　　和井田なを
春の月小さき命を賜りぬ
　　　　　　　　　　　樽谷　俊彦
鳥帰るあのオアシスに草刈機
　　　　　　　　　　　森　光
久方の方言を聞く春灯し
　　　　　　　　　　　佐藤　絢子

仲間を募集
市内サークル・団体の会員募集

鳳武館
(剣道教室)

吉川でチャレンジし隊
無農薬で大豆を育てよう！

フラワーバレエ
こどもの花咲くバレエ

ジョーダンズ

介護者カフェ「とことこ」

埼玉県生態系保護協会 吉川支部
自然観察会

学校に行かない子を持つ親の会
不登校についての話し合い

NPO法人よしかわ子育てネットワーク
パパが考える｢子どもの発達障がい座談会｣

土窯会
写真展(吉川の白いカラスの記録)

子育て広場プーさん
プーさんの赤ちゃんサロン

埼年協吉川分会映画愛好会
映画鑑賞会｢終戦のエンペラー｣(106分)

第76回よしかわ憲法サロン
｢気候変動と私たちの未来｣

催し・イベント
市内サークル・団体のイベント

吉川俳壇
秋尾敏選(軸俳句会提供)

体にうれしい効果がたくさん

歩き方によって負荷が変わるウォーキングスタイル

1. 高いエクササイズ効果
通常のウォーキングに比べ､同じ時間の歩行でよりたくさんの運動効果があります｡

2. 背筋が伸びた歩行姿勢を保つことができます
ウォーキング用ポールを持つことにより､背筋が伸びた歩行姿勢を保てます｡

3. 歩行スピードが上がります
両手･両足を使うので､四足歩行に近い推進力を得られます｡

4. 足･膝などへの負担が軽くなります
ウォーキング用のポールで体重の一部を支えることにより､足や膝､腰への負担が軽減されます｡

5. 安全性が高まります
両手･両足を地面に着いた状態と等しくなるためウォーキング時にバランスの保持がしやすく転びにく
くなります｡

歩幅が広がり､歩数が少なくても速く歩ける
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出典:全日本ノルディック・ウォーク連盟(一部改変)

同じスピードでも運動効果が高くなる
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ノルディック･ウォークは､ポールの使い方や歩幅など､ウォーキングスタイルによって体への負荷が変わります｡
体力に自信がなく軽い運動をしたい人から､ハードなトレーニングをしたい人まで取り組めるスポーツです。
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