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★10/15～募集開始の教室のご案内★

日程： １１/２０～１２/１８
毎週日曜日

時間： （１部）９：４５～１０：４５
（２部）１０：４５～１１：４５

対象： オムツが完全にはずれ
た水慣れしている３～６歳の
未就学児

定員： 各８名参加料： 各５,１００円

【応募方法】
①往復はがきに、教室名・氏名（ふりがな）・年齢・電話番号を記載し、当施設
（下記住所）までお送りください。
※２部制の場合は、ご希望の部（１もしくは２部）をご記入ください。
【〒８１３－００４３ 福岡市東区名島２－４２－１ 東市民プール 「〇〇教室」
係】
②直接来館の場合は、２階事務所にて受付を行っておりますので、専用の申込用紙
に必要事項を記入し、❝官製はがき又ははがき代（６３円）❞をご持参ください。

なお、申込多数の場合は❝抽選❞となりますので、予めご了承ください。

お手数で
すが
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福岡市東区名島２－４２－１

東市民プール

「〇〇教室」係 裏 面

【記載内容】

・教室名
・住所
・氏名（ふりがな）
・年齢（学年）
・電話番号 ※ご不明な点がございましたらお気軽にお問い合わせください。

≪幼児スイミング（１・２部）≫

スポーツの日無料開放について
ハロウィンには、先祖の霊だけでなく、悪魔や魔女、さまよ

える魂なども死後の世界からやってきます。人々は、それら

と

女や悪霊の仮装やメイクは、現在では定番になり日本でも一

大いべんとになりました。

～肩こりを改善しよう～

【期 間】 １０月１０日（月・祝）

【対 象】 施設利用者 【詳 細】 受付にて無料券を発券します。
１回の利用２時間まで（更衣も含む）
※ロッカー代３０円が必要になります

※感染対策として検温・消毒・プール室以外でのマスク着用の徹底をお願い致します。

【時 間】 ９：００～２１：００
※小中学生は、１８歳以上
（高校生不可）の付き添いが
ない場合は１８時までとなります。
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～肩こりを改善しよう～
肩こりの原因って・・・
肩こりの原因として挙げられるの

が姿勢のゆがみからくる血行不良で
す。長時間座った状態などでパソコ
ンやスマートフォンを操作すること
により頸椎が本来、前弯の状態から
ストレートネックになどにゆがみ首
などに大きな負担がかかります。

【ストレートネック】 【前弯】

おすすめエクササイズ ～ストレッチをやってみよう～

大胸筋ストレッチ

３.肩甲骨を内側へ寄せな
がら行う。

※肩が上がらないように注意

１

1.後ろで手を組み
胸を張る

２

２.目線は斜め上方向へ
向ける

３

広背筋ストレッチ

２０～３０秒で行う
自然な呼吸で行う

1.片方の手で手首持ち、
斜め上に引っ張る

※脇と脇腹を突き放す
イメージ

１ ２ ３

２.身体より少し前に出し
ながら斜め上へと引っ
張る

３.片手で斜め上手を挙げ
るだけでも良い

２０～３０秒で行う
自然な呼吸で行う

～１０月休館日～
７・１４・２１・２７・２８日

毎週金曜日と最終木曜日

福岡市東市民プール
（NTWスポーツ振興共同運営企業体）

〒８１３ー００４３

福岡市東区名島２－４２－２

TEL:（０９２）６６２ー６１１１

FAX:（０９２）６６２ー６１１２

※１０/１（土）と１０/８（土）は
世界水泳のイベントのため
午前中（９：００～１３：００）
のみの開館になります。


