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まなびあい まなびあい

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

８
月
20
日
、
夏
季
避
難
誘
導
訓
練
を

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
ま
し

た
。機

械
室
よ
り
出
火
を
想
定
し
た
訓
練

で
す
。
訓
練
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

逆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、
逆
の
動
き

を
ゆ
っ
く
り
と
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

す
。
立
ち
上
が
る
の
が
困
難
な
方
は
、

ゆ
っ
く
り
と
座
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続

け
る
こ
と
で
筋
力
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き

ま
す
。
ダ
ン
ベ
ル
運
動
の
場
合
、
ゆ
っ

く
り
と
お
ろ
し
て
い
く
と
、
力
を
入
れ

て
硬
く
な
っ
た
筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
て
い

き
ま
す
。
縮
も
う
と
す
る
筋
肉
が
伸
び

る
こ
と
で
、
よ
り
効
果
的
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
で
き
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
教
室
「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
」

で
実
施
予
定
で
す
。

安
心
安
全
な
施
設
を
目
指
し
て

避
難
誘
導
訓
練
！

長
沼
高
校

長
沼
小
学
校

―
修
学
旅
行
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
！

８
月
18
日
～
19
日
、
小
学
校
生
活
最

大
の
行
事
の
一
つ
で
あ
る「
修
学
旅
行
」

を
行
い
ま
し
た
。
見
学
先
で
あ
っ
た
小

樽
市
が
ま
ん
延
防
止
等
重
点
措
置
区
域

と
な
り
、
急
き
ょ
登
別
方
面
に
見
学
先

を
変
更
。
バ
ス
も
３
台
の
予
定
か
ら
６

台
に
す
る
な
ど
、
で
き
る
限
り
の
感
染

対
策
を
行
っ
て
実
施
し
ま
し
た
。

１
日
目
の
見
学
先
は
「
登
別
マ
リ
ン

パ
ー
ク
ニ
ク
ス
」
と
「
北
黄
金
貝
塚
」

で
し
た
。「
北
黄
金
貝
塚
」
は
今
年
度

世
界
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
場
所
で
す
。北黄金貝塚を見学する様子

正
解
は
、
二
酸
化
炭
素
濃
度
測
定
器

で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対

策
と
し
て
、
大
事
な
こ
と
の
ひ
と
つ
に

「
換
気
す
る
こ
と
」
と
あ
り
ま
す
。
た

だ
単
に
空
気
を
入
れ
替
え
る
だ
け
で
な

く
、
よ
り
効
果
的
に
行
う
た
め
に
「
必

要
換
気
量
」
と
い
う
数
値
が
目
安
に
さ

れ
て
い
ま
す
。

今
ま
で
も
換
気
の
必
要
性
に
つ
い
て

は
呼
び
か
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
換

気
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
わ
か
ら
な
い
状
態

で
、
時
間
や
感
覚
で
換
気
を
し
て
き
ま

し
た
。
こ
の
測
定
器
で
二
酸
化
炭
素
量

を
見
え
る
化
す
る
こ
と
で
、
必
要
換
気

量
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

筋
ト
レ
革
命

逆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

・�５秒かけて、いすにゆっ
くり座ります。

・�座面にお尻がつくまで、
太ももの筋肉の力を抜か
ないようにするとより効
果的です。
※�転倒防止
の た め、
いすは必
ず固定し
てくださ
い。

竪
穴
住
居
や
貝
塚
の
見
学
、
ま
が
玉
づ

く
り
を
行
い
、
縄
文
時
代
の
生
活
に
つ

い
て
学
び
ま
し
た
。
宿
泊
先
の
ル
ス
ツ

リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ
ル
で
は
、
班
長
を
中
心

に
ル
ー
ル
を
守
り
集
団
生
活
を
し
て
い

ま
し
た
。
さ
す
が
長
沼
小
の
リ
ー
ダ
ー

で
す
。

２
日
目
は
子
ど
も
た
ち
が
一
番
楽
し

み
に
し
て
い
た
「
ル
ス
ツ
リ
ゾ
ー
ト
遊

園
地
」
へ
行
き
ま
し
た
。
天
候
に
も
恵

ま
れ
、
子
ど
も
た
ち
は
友
達
と
の
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。「
友

達
を
気
づ
か
う
心
」「
時
間
を
守
る
こ

と
の
大
切
さ
」「
周
り
の
人
へ
の
感
謝

の
気
持
ち
」
…
。
日
常
生
活
だ
け
で
は

見
え
な
い
こ
と
に
修
学
旅
行
を
通
し
て

気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

残
念
な
が
ら
コ
ロ
ナ
禍
は
ま
だ
ま
だ

続
き
そ
う
で
す
。
で
き
る
こ
と
を
考
え

知
恵
を
出
し
合
い
な
が
ら
、
子
ど
も
た

ち
が
２
学
期
も
安
全
に
安
心
し
て
過
ご

せ
る
学
校
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。
今

後
も
長
沼
小
学
校
へ
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

１ 

初
期
消
火

２ 

消
防
署
へ
の
通
報

３ 

避
難
誘
導

職
員
一
人
一
人
が
役
割
を
理
解
し
、

迅
速
で
適
切
な
対
応
が
で
き
、
無
事
訓

練
を
終
え
ま
し
た
。

今
後
も
、
様
々
な
状
況
を
想
定
し
て

訓
練
に
取
り
組
み
、
利
用
者
皆
さ
ま
の

安
心
安
全
を
確
保
し
て
い
き
ま
す
。

町
民
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会

開
催
中
止

10
月
10
日
㈰
に
開
催
を
予
定
し
て
い

ま
し
た
令
和
３
年
度
の
町
民
ロ
ー
ド

レ
ー
ス
大
会
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
中
止
し
ま

す
。歴

史
あ
る
大
会
の
２
年
連
続
中
止
は

大
変
残
念
で
は
あ
り
ま
す
が
、
ご
理
解

を
お
願
い
し
ま
す
。

◆ＮＨＫ「ためしてガッテン」より◆

�太ももの前の筋
肉が固く力が入
るように、1 段
1 秒くらいの速
さで階段を下り
ます。

で
す
。

＊注意点＊

筋肉痛になる恐れがあります。

１回（階段の場合、１階分）から

など、少ない回数から徐々に増や

してください。

◆階段下り ◆いす座り

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、スポーツ施設の
利用にあたっては次のとおりとします。施設を利用される皆さ
まには、ご理解とご協力をお願いします。

①感染症の拡大状況により利用者の地域制限・人数制限を行います。
②�発熱や風邪、嗅覚や味覚障害の症状がある方は、入場及び利用できません。
　＊自宅での検温協力をお願いします。
③「マスクの着用」「手洗いや手指消毒」の徹底をお願いします。
④�他の利用者との接触を避けるため常に２ｍ以上の距離を保ち、大きな声での会話や応援などしないよ
うお願いします。�
⑤団体責任者は、利用者全員の体調確認を行うことを義務とします。�
⑥�受付時「個人利用受付票」「団体利用受付票」に必要事項を記入し、「受付」への提出を義務とします。
＊全ての入館者に適用します。�
⑦�感染防止対策上、突然の施設閉鎖や利用・入場の制限、退室・退場をお願いすることがあります。�
⑧�大会等予約の際は「使用承認申請書」「誓約書」「減免申請書※」「コロナ対策計画書」「開催要項」「居
住地記載の参加者名簿」を２週間前までに提出することとし、当日は、会場受付へ施設利用者全員記
載の「団体利用名簿」（観覧者含む）の提出を義務とします。※対象団体及び要望する場合�
⑨�施設利用後２週間以内に新型コロナウイルス感染症を発症した場合は、速やかにスポーツセンターへ
報告することを義務とします。
⑩�その他、上部競技団体において、競技特性に応じた新型コロナウイルス感染症拡大防止のために必要
な取組を定めたガイドラインがある場合は、それに従うこととします。
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＋ ●距離をとる

●適宜マスクをとる

●水分をとる

３ と る

【全施設共通事項】
コロナ禍での活動の原則は 「３密の回避」 + 「３とる」

Enjoy
　　　sports

―
教
室
に
設
置
さ
れ
た
、

こ
の
数
値
は
？

―
３
年
生
の
進
路
活
動

気
合
入
っ
て
ま
す
！

欠
席
や
遅
刻
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て
少
な
い

こ
と
が
今
年
の
３
年
生
の
特
徴
で
す
。
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に
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ち
着
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た
学
校
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い
見
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と
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す
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特
に
就
職
チ
ー
ム
は
、
就
職
試
験
の
真

最
中
。
放
課
後
の
学
校
で
は
、
あ
ち
こ

ち
で
面
接
練
習
が
行
わ
れ
、
最
終
段
階

に
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っ
て
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ま
す
。

が
ん
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れ
受
験
生
！

面接練習の様子 進路講演会「求人票の見方」の様子

が
ん
ば
れ
受
験
生
！


