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びーとばん 

左近山 

５月号 
入会案内・レッスン内容・イベント情報・選手大会速報などなど… 

報徳の色んな情報満載！今すぐチェック！！ 

↓ ↓ ↓ ↓ ↓ 

 ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ ．ｓｐ－ｈｏｕｔｏｋｕ ．ｃｏｍ 

◆プールプログラム改定およびスクールバスルート一部改訂のお知らせ◆ 

◆キャンペーンのお知らせ◆ ◆コーチコラム◆ 

◆進級者一覧◆ ◆級別タイムランキング◆ ◆選手情報◆ 

◆美容と健康のコラム◆ ◆月刊ヘルパーくん◆ ◆対策とお願い◆ 

◆来月号発行予定日 ： 令和４年６月 8日（水） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

スポーツライフコミュニケイト 

        Ｎｏ 2９2

発行所 横浜市保土ヶ谷区       

今井町大久保448-6 

 スポーツプラザ報徳  左近山 

   発行日 令和４年5月8日（日） 
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＊チケットはフロント前に置いてあります。 



4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

※
お
手
数
で
す
が
・
・
・
購
入
が
な
い
場
合
も
、
一
度
写
真
を
受
け
取
り
、 

フ
ロ
ン
ト
へ
返
却
す
る
よ
う
に
お
願
い
致
し
ま
す
。 



5 

 

 

 

 

ヘルパーくんの挑戦状 

金沢スクールの池ノ上です。今回のヘルパーくんの挑戦状は“数独”です。 

以前に掲載したものよりも難易度が高くなったものになっております！ 

ぜひ挑戦してみてください！！ 

 

ルール 

１． すでに埋まっている数字をもとに、空いているマスを埋めていきます。 

２． 縦列の９マス、横列の９マス、太枠の３×３の９マスに、１～９の数字が被らないよ

うにマスを埋めていきます。 

1 8 4

5 2

3 5 6 9

4 8 5 7

4 2

2 3

6 7

3 1 8

8 9

 
 

 

 

金沢スクールの鹿間コーチです。みんな！あの鹿目コー

チだよ。覚えてるかな？さあやってみよう 

ヘルパーくんの挑戦状 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミナサンコンニチワ！ 

ボクカラノチョウセン

ジョウダヨ！ 

コノメイロヲクリアデ

キルカナ？ 
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食養生 

５月は、立春と小満の二つの節気があり、気温が上がってきて

過ごしやすい季節になります。しかし、新しい環境に適応でき

ずに精神的・身体的不調をきたす五月病に悩む人も多くなる傾

向にあります。この時期は、日頃からストレスを上手に発散し

て、血流を良くするものをとるようにしましょう。 

 

食養生のポイント 

５月は、「肝」の働きを整えて「気」の流れをスムーズにする食

材をとるようにしましょう。「肝」は、体全体の「気」の流れを

調整する役割を担っていますが、ストレスの影響を受けやすい

傾向にあります。 

そのため、「肝」にストレスがたまって「気」の流れが滞ると情

緒不安定、食欲不振、血行不良などの症状が現われやすくなり

ます。 

この時期は、「肝」「気」を補う食材をとることが大切です。ま

た「肝」を助けるためにも酸味を合わせて摂取すると良いです。 

 

おすすめ食材 

キャベツ 

キャベツは、五臓六腑の機能を調整する働きがあります。特に、

肝臓の機能向上、消化促進、補気などの作用があります。キャ

ベツに含まれるビタミンＵは、市販の胃腸薬の重要成分でビタ

ミンＫとともに胃・十二指腸潰瘍の予防に役立ちます。また、

グルコミノレートは、肝臓内にある有害物質を分解する酵素の

働きを高めて、肝臓の働きを高めてくれます。 

 

グレープフルーツ 

グレープフルーツは、寒性で体を潤し、気を降ろすなどの性質

があります。また、気の巡りをよくして消化促進の働きもあり

ます。グレープフルーツは、爽やかな酸味と柔らかな渋みが特

徴です。 

グレープフルーツの酸味成分であるクエン酸は、肝機能の向上、

疲労回復、胃腸の粘膜保護などの作用があります。また、渋み

成分であるリモニンは、肝機能の強化や発がん物質の体外排出

などの作用があるます。
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「選手コース」は 

水泳の大会で上位

入賞を目指すスイ

ミングの特別な強

化コースです。 
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諸届提出のお願い 
春です！４月から進学などで新生活が始まる方も多いのではないかと思います。 

 

今回の『プールプログラム改定 及び スクールバスルート一部改訂』におきましては

封書にて連絡を差し上げましたが、一部の方におかれましては引っ越しなどにより登録住

所から変更があったようで、郵便局から返送されてきてしまいました。 

 

引っ越しなどにより住所に変更が生じた場合は、お手数ではございますがフロントにて

住所変更の『諸届』を提出していただきますようお願いいたします。 

 

また、学校や幼稚園などに変更があった場合にも『学校名変更届』がございます。フロ

ントまでお申し出ください。 
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6月分

7月分

8月分

　＊引落しが出来ていない場合は、フロントにてお支払下さい。

会費引き落とし日

2022年7月12日

2022年8月12日

2022年6月13日

Ｆ2・Ｎ1

☆振替禁止クラス☆

1２号車
E7・E8

コース名

17号車
D8

11号車
B8・D7・F4・

F7

15号車
Ｃ7

6号車
A8・E8

7号車
D8

６号車
E2

9号車
B7・F７

１４号車
C7

10号車
D7・D8

17号車
A8・D7

15号車
Ｃ8

状況

定員！

5号車
A7・C7

混み合っています！！

振り替え枠、
残りわずか！

1号車
C7・E8

空いてます

A7・B8・D8・F1

A6・A8・C8・D6・F4・F8・F9

皆様の登録したバス停で管理してます。

（実際の多少異なる場合もございます。）

状況 コース名

混雑 C7・D7・E7・F2

少しだけ混み



11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症予防の為、マスクの着用にご協力ください。 
 

新型コロナウィルス感染症の対策として、マスクの着用をお願いいたします。  

マスクがない場合は、代用品、もしくはペーパータオル等を利用した手製マスクを              

着用していただきます。マスクの忘れ物が続く場合は、フロントにてマスクのお買

い上げをしていただきます。 

 一人一人の意識と行動が感染防止につながります。ご協力をお願いいたします。 

スクールバスをお使いの皆様 

スクールバスに乗車の方は必ずマスクを着用してください。マスクがない

と乗車できない場合がございます。 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大切な手作りマスクが忘れ物でフロントに届いていま

す。1ヶ月を過ぎると処分させていただきます。 

お心あたりのある方はフロントまでお越しください。 

よろしくお願い 

いたします。 
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おうちリフォームしませんか？？ 

 

株式会社 明翔(あすか)建設の 竹田ともうします。 

お家のことでお困りの方、トイレにちょっとしたカウンターをつけたいな。 

もう少し収納がほしいな。。子供が大きくなってきて部屋をしきりたいな。。 

トイレの便器だけ交換したいな。そとにウッドデッキがほしいな。うちもそろそろ購入して１０年だけど、屋

根とか外壁っていたんでないかな。。 

などなど、マンション・戸建てどちらでも、小さなことから大掛かりなことまでなんでもご相談ください。

何か工事を検討していても一体どこに頼めば信頼できる業者なんだろうか、考えたりしますよね！お見

積りは無料です！！金額と工事内容とご自宅に不備がある箇所の修理はお客様に納得して頂いて工事

を進めていきます。 

工事は対面接客と自社施工なので安心して頂けます。 

何かお困りなことがありましたらまずはお電話ください。    

くわしくはホームページをご覧ください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

226-0019 横浜市緑区中山 1-27-6-1 階           

     ☎045-482-9341 

      📠045-479-5122 

     http：//www.asuken.biz 

    明翔(あすか)建設で🔍 

報徳広告ページ始めました～ 
掲載希望の方はフロントまでお問い合わせ 

ください 
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月・水

営業 火・木・金

時間 土

日

日曜日とF1・F4・F7クラスの振替は、前日の上記営業時間までとなります。

プログラム変更に伴い、フロントの営業時間が変わります。

平日とF8クラスの振替は、当日の正午までとなります。

10：00～16：00

よろしくお願いいたします。

10：00～20：00

10：00～19：00

 8：00～18：00

 

 

 

 

 

 

●６月２日（木）は休館日となります。 

●お菓子すくい只今開催中！ 

体験にお友達を紹介してくれると、紹介者

とそのお友達がお菓子すくいできるキャン

ペーンです。 

５月２４日（火）まで！どしどし参加して

ください。 
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