
講 師 名 杉村　紅鈴　先生 講 師 名 甲斐 紗都呼　先生 講 師 名 小寺 満里子　先生

3
くらしの書道

4
心温まる絵手紙

5
健康体操

対象：成人男女（全８回） 対象：成人男女（全８回） 対象：成人男女（全８回）

時　  間 10:00～11:30 時　  間 10:00～12:00 時　  間 10:00～11:30

開 催 日
(第4木曜日)

5/28　  6/25 　 7/23
8/27  　9/24    10/22
11/19    2/25

開 催 日
(第2木曜日)

5/14     6/11 　 7/30
9/10 　 10/8 　11/12
12/10 　2/4

開 催 日
(第4土曜日)

5/23     6/27 　  7/25
9/26 　 10/24   11/28
1/23  　 2/27

材 料 費 教材費等実費 材 料 費 1,000円 (葉書代250円含) 材 料 費 なし

受 講 料 1,600円 (全8回分) 受 講 料 1,600円 (全8回分) 受 講 料 1,600円 (全8回分)

申込受付 4/30（木）　10時から 申込受付 4/16（木）　10時から 申込受付 4/25（土）　10時から

定員
開設

25人（開設人数5人）人数 人数 人数定員
開設

12人（開設人数5人） 定員
開設

15人（開設人数5人）

6
女性トランポウォークＡ

7
女性トランポウォークＢ

8
男性トランポウォーク

対象：成人女性（全８回） 対象：成人女性（全８回） 対象：成人男性（全８回）

講 師 名 上野　伸子　先生 講 師 名 八木 美和子　先生 講 師 名

時　  間 13:30～15:00 時　  間 13:30～15:00 時　  間 10:00～11:30

八木 美和子　先生

開 催 日
(第3水曜日)

5/20　　6/17  　7/15
9/16　  10/21  11/18
1/20 　  2/17

開 催 日
(第4水曜日)

5/27     6/24 　 7/22
8/26  　9/9  　10/28
11/11   1/27

開 催 日
(第3土曜日)

5/16　  6/20 　 7/18
8/29 　 9/19  　11/21
1/16 　 2/20

材 料 費 ボール代実費 材 料 費 ボール代実費 材 料 費 なし

受 講 料 1,600円 (全8回分) 受 講 料 1,600円 (全8回分) 受 講 料 1,600円 (全8回分)

申込受付 4/22（水）13時30分から 申込受付 4/22（水）13時30分から 申込受付 4/18（土）　10時から

定員
開設

20人（開設人数5人）人数 人数 人数定員
開設

20人（開設人数5人） 定員
開設

20人（開設人数5人）

いつでも自信のもてる文字がか

けるよう、くらしに役立つ書道を

学びます。毛筆・硬筆・筆ペンの

選択型で1年間同じ用具で学びます。

のし紙、手紙などの書き方を学び

技能を向上させます。

トランポウォークは、膝や腰に

優しい有酸素運動です。何か運動

を始めたいと考えている男性の皆

さん、体幹トレーニングの全身運

動としてトランポウォークで心地

よい汗を流しませんか！

直径86㎝のミニトランポリン
の上で音楽に合わせて行う
ウォーキング主体の有酸素運動
です。またストレッチ、柔軟、
筋トレも取り入れ、身体に優し
く健康の保持・増進が期待でき
ます。

日常生活で、健康を増進し体

力を高めることは、とても大切

です。看護師の小寺先生だから

こそできる医学と椅子エアロビ

を融合した体操です。心身共に

元気になれます。

絵手紙の魅力は、自分の感情や観

察力で絵と文章を表現し、相手に気

持ちを伝えることができます。色や

形を工夫したり手先を使うことで脳

の活性化も期待でき、仕上げていく

時間がとても楽しいです。

トランポウォークは運動不足の

解消や心身の健康増進、ストレス

の解消など様々な効果があるとい

われています。リズミカルな音楽

に合わせて、楽しくエクササイズ

することができます。


