
  

猛暑
もうしょ

の 10 キロランニング、タバタ式
しき

トレーニングは本当
ほんとう

に苦
くる

しいです…。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

を考
かんが

えれば冷房
れいぼう

が効
き

いた部屋
へ や

にいるのがいいでしょう。ですが、自分
じ ぶ ん

のレベルで暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らすことも大切
たいせつ

です。訓練
くんれん

をしなければ、汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を逃
に

がす機能
き の う

が低下
て い か

し、かえって

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなる恐
おそ

れもあ

ります。 

 人間
にんげん

の体
からだ

、脳
のう

は常
つね

に動
うご

かすように

できています。酷使
こ く し

すれば壊
こわ

れます

が、訓練
くんれん

すれば体
からだ

も脳
のう

もより高
たか

いレ

ベルで動
うご

くようになる仕組
し く

みです。

適度
て き ど

に動
うご

かし続
つづ

けることによってそ

の機能
き の う

を維持
い じ

します。動
うご

かさなけれ

ば劣化
れ っ か

するのです。 

 自分
じ ぶ ん

のレベルで、自分
じ ぶ ん

にできる限
かぎ

りの訓練
くんれん

をすれば必
かなら

ずそれ相応
そうおう

の力
ちから

がつきます。鍛
きた

えるか、楽
らく

をするか…。どうするか、あなたが決
き

めることです。その決断
けつだん

によってもたらされた結果
け っ か

の責任
せきにん

はすべてあなたにあります。 

 

8 月 31 日（月）現在の各時間の人数はホームページ【メンバー用ページ】をご確認ください。 

※お月謝は年間 45 回レッスンを 12 カ月で割って毎月いただいています。月によってレッスン日が５回の月もありますし、少ないとき 

 は３回の月もありますが、毎月の金額は変わりません。よろしくお願いいたします。 

※ ピンク色は通常レッスン日。グレーは通常営業お休み。★木曜日は富樫先生と相談可能（木曜日以外も相談可）。  

※ テスト対策教室開催予定日です。予約状況はホームページ【メンバー用ページ】をご確認ください。 

月 火 水   木★ 金 土 日 

8/31 9/1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 清瀬中・2 中 18 清瀬中・2 中 19 2 中 20 

21 22 23 4 中・久留米中 24 4 中・3・5・久中 25 4 中・3 中・5 中 26 27 

28 お月謝締切日 29 30 10/1 2 3 4 

※ご自宅にお伺いして個別学習する『出張寺子屋』、営業時間外の個別対応をやっています。現在 4 名。 

生徒さんそれぞれの成長に合わせ、形にとらわれず可能な限りご要望にお応えできるよう努力します。 

※黒字は男子。赤字は女子です。

① (高2) ② (小6) ① (中3) ② (中3) ① (中3) ② (中3)

③ (小6) ④ (高2) ③ (中1) ④ ③ (小1) ④ (小2)

⑤ ⑥ ⑤ ⑥ ⑤ ⑥

① (中3) ② (高1) ① (中3) ② (中2) ① (中2) ② (中3)

③ ④ ③ (高2) ④ (中1) ③ (中3) ④ (大1)  

⑤ ⑥ ⑤ (中2) ⑥ (高1) ⑤ (中1) ⑥ (中3)

① (中3) ② (高3) ① (中3) ② (中2) ① (中3) ② (中3)

③ (高3) ④ ③ (中1) ④ (中3) ③ ④ 

⑤ ⑥ ⑤ ⑥ ⑤ ⑥ 

※黒字は男子。赤字は女子です。

① (小5) ② (小3) ① (小6) ② (中2) ① (高2) ② (中3)

③ (中3) ④ (中2) ③ (中3) ④ (小6) ③ (中1) ④ (小3)

⑤ ⑥ ⑤ (中2) ⑥ ⑤ (小2) ⑥ (中1)

① (高2) ② ① (高1) ② (中3) ① (高1) ② (中2)

③ ④ ③ (高1) ④ (大1) ③ (中2) ④ (中3)

⑤ ⑥ ⑤ (中3) ⑥ ⑤ ⑥

① (中3) ② (高3) ① (高3) ② (中3) ① (中3) ② (高1)

③ (中3) ④ (高3) ③ (高3) ④ (中2) ③ (高3) ④ (高3)

⑤ ⑥ ⑤ (高1) ⑥ (高1) ⑤ ⑥ 

●生徒さんが増えた場合、指導員を増やします。曜日変更、時間変更をご希望の際は緑川までご連絡ください。【現在64名】

出張寺子屋
10:40～12:10 (高2男) 緑川

10:40～12:10 (高3男) 緑川

13:00～14:30(中3女) 緑川

緑川・三枝

③時限目　20時15分～21時45分

緑川・南澤 緑川・三枝

●木曜日★(18時～21時)は臨床発達心理士の富樫京子先生の相談(1時間税込2700円)を受けることができます。

③時限目　20時15分～21時45分

緑川・南澤 緑川・南澤・三枝・（沖田） 緑川・南澤

①時限目　16時30分～18時00分

緑川・三枝 緑川・三枝 緑川・南澤・三枝・沖田

②時限目　18時15分～19時45分

緑川・（三枝）（南澤） 緑川・三枝（南澤）・（沖田）

緑川・（三枝）

金曜日 土曜日　　木曜日　★

②時限目　18時15分～19時45分

緑川・（南澤） 緑川・三枝・髙木 緑川・三枝・山岸

出張寺子屋
15:00～16:30 (高1女) 緑川

●8月31日現在、指導員が赤で塗られた時間帯への新規入会、変更、振替はできません。ご了承ください。

『みどりの寺子屋』日程表    2020年9月
月曜日 火曜日 水曜日

①時限目　16時30分～18時00分

緑川・南澤 緑川・三枝 緑川・山岸

15:30～16:30 (小5男) 緑川18:15～19:45 (高1男) 三枝


