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地元企業の隠れたスゴ技を紹介 

vol.6 

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
会
社
は
、
「
株
式
会
社
根
本

電
気
」
で
す
。 

狭
山
台
図
書
館
の
ご
近
所
に
あ
る

電
気
屋
さ
ん
で
す
が
、
と
あ
る
き
っ
か

け
か
ら
お
弁
当
屋
さ
ん
を
展
開
し
て

い
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
一

体
な
ぜ
な
の
か
？ 

見
て
い
き
ま
し

ょ
う
。 

電
気
屋
か
ら
弁
当
屋
？ 

（
上
段
か
ら
） 

 

根
本
さ
ん
は
子
ど
も
６
人
、
孫
７
人

の
大
家
族
で
す
。
家
計
が
苦
し
い
こ
と

も
あ
り
、
１
つ
の
お
弁
当
を
み
な
で
分

け
合
っ
て
食
べ
て
い
た
こ
と
も
あ
っ

た
そ
う
で
す
。 

 

だ
か
ら
こ
そ
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
関

す
る
こ
だ
わ
り
は
人
一
倍
強
く
、
お
弁

当
を
作
る
に
あ
た
っ
て
「
ま
ご
は
や
さ

し
い
」
と
い
う
言
葉
で
指
針
を
作
っ
て

い
ま
す
。 

「
ま
は
ま
め
（
豆
類
）
」
、
「
ご
は
ご
ま

（
種
実
類
）
」
、
「
わ
は
わ
か
め
（
海
藻

類
）」、「
や
は
や
さ
い
（
野
菜
類
）」、「
さ

は
さ
か
な
（
魚
介
類
）」、「
し
は
し
い
た

け
（
き
の
こ
類
）」、「
い
は
い
も
（
い
も

類
）」
で
、
こ
れ
ら
を
で
き
る
だ
け
多
く

具
材
に
取
り
入
れ
る
こ
と
を
意
識
し

て
い
ま
す
。 

 

そ
れ
ら
を
彩
り
豊
か
に
お
弁
当
箱

に
配
置
し
て
見
せ
た
の
が
チ
ラ
シ
、
ポ

ス
タ
ー
の
絵
で
す
。
見
た
目
の
華
や
か

さ
も
手
伝
っ
て
か
、
多
く
の
方
が
チ
ラ

シ
を
持
ち
帰
っ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

こ
れ
だ
け
の
料
理
を
作
れ
る
力
、
思

い
は
ど
こ
か
ら
く
る
の
で
し
ょ
う

か
？ 

お
尋
ね
す
る
と
意
外
な
答
え

が
返
っ
て
き
ま
し
た
。 

株式会社根本電気 

 

もともとは電気設備施工業を行っていましたが、職人

さんのために作っていたお弁当が好評で、弁当製造業

にも取り組むことになりました。 

以来、両事業のために忙しい毎日を送っています。 
 

住所：埼玉県狭山市加佐志５３－１ 
 

ホームページやインスタグラムも是非ご覧ください↓ 

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
２
～
３
月
で
実
施
し
た

こ
の
展
示
、
先
に
記
し
た
よ
う
に
電
気

屋
さ
ん
で
は
な
く
、
お
弁
当
屋
さ
ん
と

し
て
の
展
示
で
す
。
電
気
機
器
の
類
は

ご
ざ
い
ま
せ
ん
。
お
弁
当
の
画
像
が
載

っ
た
チ
ラ
シ
、
ポ
ス
タ
ー
で
す
。 

お
弁
当
は
電
気
屋
さ
ん
を
営
む
こ

と
と
関
係
が
あ
り
ま
す
。
取
締
役
の
根

本
ゆ
か
り
さ
ん
は
工
事
を
行
う
職
人

さ
ん
た
ち
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
を
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
さ
せ

て
あ
げ
た
い
。
そ
ん
な
思
い
で
お
弁
当

を
作
り
続
け
ま
し
た
。
い
つ
し
か
現
場

の
職
人
さ
ん
か
ら
「
お
弁
当
配
達
し
て

よ
！
」
と
声
が
か
か
る
こ
と
も
あ
っ
て

お
弁
当
屋
さ
ん
、
か
あ
ち
ゃ
ん
の
現
場

弁
当
が
始
ま
り
ま
し
た
。 

家
族
に
作
っ
て
い
た
お
弁
当
の
一

例
が
次
の
ペ
ー
ジ
に
載
っ
て
い
ま
す

が
、
な
か
な
か
手
が
込
ん
で
い
る
も
の

ば
か
り
で
す
。 

（
下
段
に
続
く
） 

展示内容 まごわやさしい一覧 

実際にどのようなお弁当を作っているのか、

ビジュアル情報を提供していました。 

展示物とともに料理本なども置いて本の貸出

も図っています。 

かあちゃんの現場弁当を作るにあたって、  

栄養バランスを保つために取り入れる食材を

絵にした一覧です。多種多様であることが  

わかります。 

 

ほ 

店舗 HP Instgram 
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「株式会社 根本電気」 

4 

「
子
ど
も
の
頃
に
母
親
に
作
っ
て
も

ら
っ
た
弁
当
が
き
っ
か
け
と
い
う
と

イ
メ
ー
ジ
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
実
際
は
あ
ま
り
に
シ
ン
プ
ル
す
ぎ

て
学
校
で
同
級
生
に
見
せ
る
の
も
恥

ず
か
し
か
っ
た
」 

そ
の
反
動
が
お
弁
当
を
し
っ
か
り

作
り
た
い
原
点
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

「
仕
事
が
朝
５
時
か
ら
始
ま
り
、
夜
遅

く
ま
で
か
か
り
ま
す
。
親
と
し
て
子
ど

も
と
一
緒
に
い
ら
れ
な
い
こ
と
へ
の

う
し
ろ
め
た
さ
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の

た
め
に
日
々
の
お
弁
当
は
し
っ
か
り

作
っ
て
親
ら
し
い
こ
と
を
し
た
か
っ

た
」 

 

そ
の
一
方
で
、
本
業
の
電
気
屋
さ
ん

に
つ
な
が
る
一
面
も
お
弁
当
に
反
映

さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

「
お
部
屋
の
飾
り
付
け
が
好
き
だ
っ

た
こ
と
も
あ
っ
て
、
お
弁
当
も
見
た
目

鮮
や
か
に
す
る
こ
と
に
集
中
し
ま
し

た
」 

 

根
本
さ
ん
に
よ
れ
ば
、
電
気
と
食
べ

物
に
は
共
通
点
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
に
連
な
る
も
の
の
一

つ
と
い
う
こ
と
で
す
。
食
べ
物
や
電
気

を
大
切
に
し
な
け
れ
ば
、
子
ど
も
た
ち

の
将
来
が
危
う
く
な
っ
て
し
ま
う
。
そ

の
た
め
に
根
本
さ
ん
は
頑
張
っ
て
い

ま
す
。 

 

母
の
手
作
り
弁
当 

地
域
の
居
心
地
の
い
い
場
所
を

目
指
し
て 

 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
強
く
意
識
し
て

作
る
お
弁
当
は
お
い
し
さ
の
み
な
ら

ず
、
「
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
食
材
が
こ

の
お
弁
当
な
ら
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
」
と
苦
手
克
服
に
ま
で
つ
な
が

っ
て
い
き
ま
し
た
。 

 

で
す
が
、
課
題
も
あ
り
ま
す
。
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
た
め
に
多
く
の
食
材
を

利
用
す
れ
ば
コ
ス
ト
が
上
が
り
、
ワ
ン

コ
イ
ン
で
購
入
と
は
い
か
な
く
な
り

ま
す
。
そ
の
対
策
と
し
て
畑
や
家
庭
菜

園
で
と
れ
た
野
菜
を
食
材
に
提
供
す

れ
ば
お
弁
当
と
交
換
で
き
る
「
食
品
ロ

ス
削
減
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
展
開
し
、

フ
ー
ド
ロ
ス
と
コ
ス
ト
削
減
に
努
め

て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
地
域
で
女
性
が
働
け
る
場
所

を
作
ろ
う
と
も
し
て
い
ま
す
。
登
録
さ

れ
た
方
に
対
し
、
繁
忙
期
な
ど
に
声
を

か
け
、
短
時
間
で
も
働
き
た
い
方
の
た

め
に
場
所
を
作
り
ま
し
た
。
根
本
さ
ん

は
語
り
ま
す
。 

「
お
弁
当
を
待
っ
て
く
れ
る
人
が
い

る
限
り
、
頑
張
り
た
い
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
こ
の
場
所
を
地
域
の
人
の
居
心

地
の
い
い
場
所
に
し
て
い
き
た
い
で

す
」 

 

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。 
 

『食品ロスはなぜ減らないの？』 J611 コ  

小林 富雄/著 岩波書店  

『家族みんなのお弁当』 596.4 イ  

井田 和子/著 ひかりのくに  

『おかあさんのおべんとう～母弁』 596.4 オ 

大平 一枝/著 カナヤ ミユキ／著 主婦と生活社  

ご家族に作っていたお弁当の一例 

展
示
資
料
の
紹
介 

彩り豊かなお弁当を作るのだから、さぞかし料理は

得意分野かと思いきや、ご本人曰く「決して得意では

ないんです」とのこと。 

「でも、それだけに常に考え、試行錯誤しなければな

りません。それがいい方に出ているのではないで 

しょうか」とおっしゃる姿、見習わなければと痛感し

た言葉です。 

多くの方に会社や店舗を知っていただくためにもインタビューによってその思いを語ってい

ただくのは重要と考えます。そのやり取りをご覧ください。 

▲株式会社根本電気取締役：根本 ゆかりさん 

仕事の姿勢を教わった一言 
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さやまだい 
まつり 

26(日) 9:30-16:00 /  11 
今年で第 7 回を迎えるさやまだいまつりが 11 月の開催を目指して準備中です。 

縁日、体操教室、謎解きゲーム、おはなし会、ビブリオバトルなど、例年のイベントに

加えて、今年は自然を楽しむネイチャーゲームなど、新たな催しも企画されています。

皆さまのご参加をぜひお待ちしております。 

O 

縁日ではスーパーボールすくいなど 

楽しい催しがたくさんあります 

野菜販売 
 

午前 10 時～ 

新鮮野菜の販売を行います 

品物が無くなり次第終了です 

おはなし会 
 

午前 11 時～11 時 20 分 

大型絵本などを使ったおはなし会です 
 

対象：3 歳くらいからのお子様 

定員：15 名程度 

申込：不要 

ビブリオバトル 
 

午後 3 時～4 時 

おすすめの本を紹介し合うゲームです 
 

対象：小学生～大人 

定員：15 名程度 

申込：不要 

焼いも販売 
 

午前 10 時～ 

ほっかほかの焼き芋を販売しています 

品物が無くなり次第終了です 

１階 イベント 

縁日 
 

午前 10 時～午後 3 時 20 分 

バスケットビンゴ、ストラックアウト、 

スーパーボールすくいを楽しめます 
 

対象：どなたでも 

定員：なし 

１～２階 イベント 

謎解きゲーム 
 

午前 9 時 30 分～午後 4 時頃 

問題は初級編と上級編の 2 種類です 

正解した人には景品をプレゼント！ 

景品が無くなり次第終了です 
 

対象：どなたでも 

申込：不要 

親子ふれあいミニ運動会 
 

午前 10 時～12 時 

親子体操、キッズ体操、あかちゃん 

ハイハイレースを行います 
 

申込：事前申込制（有料） 

※詳細は狭山台体育館へお問合せください 

骨盤ケア体操 
 

午後 2 時～3 時 

骨盤周りのインナーマッスルを活性化

するエクササイズです 
 

対象：どなたでも 

定員：20 名 

申込：不要 

スポーツ体験コーナー 
 

午前 12 時 30 分～午後 2 時 

ラケットテニスの体験を行います 
 

対象：どなたでも 

定員：なし 

申込：不要 

ネイチャーゲーム 
 

午前 9 時 30 分～午後 2 時 

自然を楽しむネイチャーゲームが盛り

だくさんです(出入り自由) 
 

対象：どなたでも 

定員：なし 

申込：不要 

２階 イベント 

※イベント内容は変更する可能性があります 

※イベント内容の詳細は狭山台体育館・図書館の

ホームページでご確認ください→ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

狭山台体育館の講座情報 

体幹トレーニングを行い、体力の

維持・向上を目指します。 

10/5・19、11/2・16・30、 

12/7・21(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 

はじめてヨガ 

ヨガのポーズと呼吸法で美しい 

体に！ 

10/2・16・30、11/6・20、 

12/4・18 (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。 

10/2・16・30、11/6・20、 

12/4・18(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 

親子体操教室 

親子で楽しめる運動を安全に 

楽しく指導します。 

10/12・26、11/9・23 

12/14 (木) 

午前 9 時 30 分～10 時 30 分 

【対象】1 歳 6 か月～4 歳までの 

お子さんと保護者 

【定員】15 組 

【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 
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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。 

10/8・22、11/5、12/10・24(日) 

午後 2 時～3 時 

【対象】高校生以上 

【定員】10 名 

【料金】1 回 600 円 

健康体操 骨盤ケア体操 

ちびぞうクラブ 

おはなし会 

 

ちびちびぞうクラブ 

おはなし会 

 

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。 

10/22、12/24(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 

絵本や紙芝居のおはなし会です。 

10/15、11/19、12/17(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。 

10/11(水)、11/14(火)、12/12(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 

地域の史跡めぐり 

～地元のことを知ろう～ 

ビブリオバトル 

ガイドを受けながら、東三ツ木・

青柳地区の史跡を巡りましょう。 

11/18(土) 

午前 9 時～午後 12 時 30 分 

【対象】どなたでも 

【定員】10 名 

【料金】無料 

【申込】10/17(火)から 

読書週間 

スタンプラリー 

本を借りてスタンプを集めまし

ょう。スタンプを３つ集めると 

プレゼントがもらえます！ 

10/27(金)～11/29(水) 

【対象】小学生以下 

【定員】なし 

【料金】無料 

【申込】不要 

さやまだいまつり 

さやまだいまつりのイベ ント 

情報は P6～7 に掲載しています。

そちらも併せてチェック して 

みてください。 

さやまだいまつり 

さやまだいまつりのイベ ント 

情報は P6～7 に掲載しています。

そちらも併せてチェック して 

みてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『パズルで解く世界の言語』 

 

秋
の
夜
長
に
小
説
を
読
み
、
時
間
を

忘
れ
て
読
書
を
楽
し
む
の
も
良
い
で

す
ね
。
し
か
し
、
本
格
的
な
推
理
に 

じ
っ
く
り
と
取
り
組
み
た
い
方
は
、

「
言
語
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
に
挑
戦
し
て

み
ま
せ
ん
か
。 

「
国
際
言
語
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
を
知

っ
て
い
ま
す
か
。
世
界
中
の
中
高
生
が

言
語
分
析
能
力
を
競
う
大
会
だ
そ
う

で
す
。
そ
の
大
会
の
問
題
を
参
考
に
こ

の
本
の
問
題
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。 

世
界
に
は
、
約
７
０
０
０
の
言
語
が

あ
る
そ
う
で
す
。
そ
れ
ら
の
言
語
を
パ

ズ
ル
の
よ
う
に
考
え
、
規
則
を
見
つ
け

出
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
文
法
を
考
え
る

の
で
す
。
問
題
に
使
用
さ
れ
て
い
る
言

語
を
話
せ
な
く
て
も
大
丈
夫
。
文
法
を

考
え
る
こ
と
も
、
パ
ズ
ル
と
思
え
ば
気

楽
に
出
来
ま
す
。
初
級
か
ら
上
級
、
難

問
レ
ベ
ル
ま
で
の
問
題
が
あ
り
ま
す

が
、
ど
の
レ
ベ
ル
ま
で
出
来
る
で
し
ょ

う
か
。
私
は
難
問
レ
ベ
ル
の
問
題
に

は
、
歯
が
立
ち
ま
せ
ん
で
し
た
。 

答
欄
の
解
説
を
読
ん
で
考
え
方
を

確
認
し
て
か
ら
、
再
度
挑
戦
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。 

読
書
の
秋
に
は
推
理
小
説
が
読
み
た

く
な
り
ま
せ
ん
か
。
目
ま
ぐ
る
し
く
変

わ
る
展
開
に
、
時
間
も
忘
れ
て
つ
い
つ

い
夜
更
か
し
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
今

回
は
、
『
謎
解
き
は
デ
ィ
ナ
ー
の
あ
と

で
』
な
ど
の
作
品
で
知
ら
れ
る
、
東
川

篤
哉
さ
ん
の
本
を
紹
介
し
ま
す
。 

東
川
さ
ん
が
大
の
プ
ロ
野
球
フ
ァ
ン

で
あ
る
こ
と
は
ご
存
じ
で
す
か
。
広
島

出
身
な
だ
け
あ
り
、
第
一
章
の
章
題
は
、

「
カ
ー
プ
レ
ッ
ド
よ
り
も
真
っ
赤
な

嘘
」。
事
件
を
推
理
す
る
探
偵
役
も
カ
ー

プ
女
子
と
、
球
団
へ
の
愛
を
感
じ
ま
す
。

で
す
が
、
大
谷
翔
平
選
手
や
中
村
剛
也

選
手
な
ど
、
様
々
な
選
手
の
話
題
が
出

て
く
る
た
め
、
他
球
団
フ
ァ
ン
で
も
と

て
も
楽
し
め
る
内
容
に
な
っ
て
い
ま

す
。
捜
査
を
担
当
す
る
の
は
「
神
宮
寺

勝
男
」
・「
神
宮
寺
つ
ば
め
」
の
親
子
鷹

な
ら
ぬ
親
子
燕
の
コ
ン
ビ
。
神
宮
、
つ

ば
め
と
く
れ
ば
、
ど
こ
の
球
団
の
フ
ァ

ン
か
一
目
瞭
然
で
す
ね
。 

章
題
に
は
、「
タ
イ
ガ
ー
ス
が
好
き
す 

 

ど
く
し
ょ
の
じ
か
ん 

 
  

問
題
が
解
け
な
く
て
も
解
答
欄
の
考

え
方
を
読
ん
で
再
度
挑
戦
。
問
題
が
解

け
れ
ば
、
そ
の
言
語
で
会
話
が
で
き
る

気
分
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
興
味
を
も

っ
た
言
語
に
つ
い
て
調
べ
る
の
も
良
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
パ
ズ
ル
を
解
く
と

と
も
に
、
世
界
中
を
旅
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 

ぎ
て
」「
パ
ッ
ト
ン
見
立
て
殺
人
」
な 

ど
、
プ
ロ
野
球
フ
ァ
ン
な
ら
見
た
だ
け 

で
、
思
わ
ず
ク
ス
ッ
と
笑
っ
て
し
ま
う 

よ
う
な
話
が
、
５
話
収
録
さ
れ
て
い
ま 

す
。 し

っ
か
り
と
し
た
ミ
ス
テ
リ
ー
で

す
が
、
コ
ミ
カ
ル
で
サ
ク
ッ
と
読
め
る

た
め
、
小
説
を
読
む
の
は
苦
手
と
い
う

方
に
も
読
み
や
す
い
本
で
す
。
こ
の
本

を
読
ん
で
、
プ
ロ
野
球
オ
フ
シ
ー
ズ
ン

も
野
球
に
浸
り
ま
せ
ん
か
。 

国
際
言
語
学
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク 

日
本
委
員
会
／
著 

風
間 

伸
次
郎
／
監
修 

小
林 

剛
士
／
〔
ほ
か
〕
執
筆 

研
究
社 

８
０
７
．
９
パ 

 

『野球が好きすぎて』 

 

今
回
の
テ
ー
マ

「
推
理
」 

11 

 

10 

 

東
川 

篤
哉
／
著 

実
業
之
日
本
社 

９
１
３

．
６
ヒ   

狭山台体育館 1 階に「ラウンドフィットネス」というトレーニングルームがあるのをご存じでしょうか？ 

ラウンドフィットネスとは、筋力トレーニングマシンと歩行用ボードを使った有酸素運動を 30 秒ずつ交互に行う 

サーキットトレーニングです。ただし、マシンを正しく使用しないと、効果の低下や思わぬ怪我に繋がることも。 

狭山台体育館にはどのようなマシンがあるのか、どの部位に効果があるのか、マシン使用時に抑えるべきポイントを

ご紹介します。 

ラウンドフィットネス 

ROUND FITNESS 

Vol.1 

チェストプレス／ロウ 

バストアップや二の腕をすっきりさせたい人におすすめ 
 

【使い方】 

1．背中をぴったりとつけて座る 

2．グリップを胸の高さで持つ 

3．腕がまっすぐになるまでグリップを押す 

4．グリップを引いて戻す 
 

【ポイント】 

腕を押し出す際、背中をバックシートから離さないこと！ 

膝から下を動かして太ももの筋肉を鍛えたい人におすすめ 
 

【使い方】 

1．背中をぴったりとつけて座る 

2．ロールパッドの間に足首を入れる 

3．足がまっすぐなるよう膝を伸ばす 

4．元の位置まで膝を曲げて戻す 
 

【ポイント】 

両足の膝がまっすぐになるまで伸ばすこと！ 

ニーエクステンション／フレクション 

※初回利用時のみ事前予約が必要となります。 

狭山台体育館（04-2958-1201）までお問合せください。 
 

※ご利用時間等の詳細はホームページをご覧ください。 

 こちらの二次元コードからご確認いただけます。↓ 

ラウンドフィットネスの持ち物 

《必須》 

入場料 200 円（税込）、運動できる服装、 

 室内用シューズ 

《推奨》 

お飲み物、汗拭きタオル 


