
15⽉28⽇(火) やってみよう⾃⼰テスト
16⽉25⽇(火) ストレッチ体操
17⽉23⽇(火) 疲労回復運動
18⽉27⽇(火) 毎⽇続けよう、運動を︕
19⽉24⽇(火) 指先を動かそう
10⽉29⽇(火) フレイル予防体操
11⽉26⽇(火) 優しく触れて安らかに
12⽉24⽇(火) ⽼いない楽しい8秒運動
01⽉28⽇(火) 健康になる指さき体操
02⽉25⽇(火) ⾼齢者の筋⾁トレーニング
03⽉25⽇(火) ロコモ予防体操

何歳になっても⾝体を動かすことは、認知機能や⾝体機
能の維持向上に役⽴ちます。

「⾃宅で運動はひとりだとケガが怖くて・・・」「ひ
きりだと中々続かないのよね・・・」という⽅も
と⼀緒なら安⼼・安全に取り組めますよ。

『 座 っ て で も で き る 』 楽 し い レ ク リ エ ー シ ョ
100歳になっても元気、元気︕

⽇ 時 間 ⾏ 事
7 (火) 10時〜 笑って健康講座〜館外研修・健康遊具〜
8 (水) 10時〜 花講座・MySelfGarden

10 (金) 10時半〜 ひよっこクラブ〜 〜
11 (⼟) 10時〜 あそびの広場
17 (金) 12時〜 ふれあい昼⾷交流会
21 (火) 13時〜 ココちよクラス〜開級式・明治出前講座〜
22 (水) 10時〜 花講座・ドライフラワー

24 (金) 10時〜 ほのぼのルーム
10時半〜 ひよっこクラブ〜３B 体操〜

28 (火) 13時〜 おたっしゃ倶楽部
31 (金) 10時半〜 ひよっこクラブ〜バルーンアート〜

５月の行事予定 休館日：3，4，5,6,12,19，26日

・保育園や幼稚園の⼊園⼿続きは？
・保育園と認定こども園はどう違うの？
・申請のタイミングはいつ？
など不安な気持ちで過ごされていませんか？
「保育サービスコンシェルジュ」の出張相談会で
お気軽にご相談ください。
ひとりでも、お知り合いの⽅とご⼀緒でも♪

座談会形式の相談会です。



4⽉9⽇(⽕)開講式・ニュースポーツ⼤会

今年度最初の、笑って健康講
座は、輪投げ・ラダーゲッター
に挑みました。新しく受講され
る⽅も増え、さらに楽しいスポ
ーツ⼤会となりました。

今後も和気あいあいと⾏ってまいりますので、ご参
加よろしくお願いします。

・ ・ ・ ◆
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4⽉3⽇(水) 多くの初⼼者の⽅を迎え、花講座が
スタートしました。初夏から晩秋まで開花するマリーゴ

ールド、⽇⽇草、千⽇紅などの種蒔や
ポットあげ、管理⽅法を教えて頂きま
した。

⽇⽇草や千⽇紅は、ドライフラワーに
してアレンジするとインテリアとして⻑く楽しめます。

今回のふれあい昼⾷交流会
は、徳光弘⼦さんに、介護予防体
操を教えていただきました。

参加者の皆様と⼀緒に曲に合わ
せて体を動かし、笑顔あふれる、
とても楽しい時間をすごしました。

次回は5⽉17⽇(金)です。
申込期間は4⽉23⽇(火)〜5⽉10⽇(金)です。

詳細は 北九州市⽴⽣涯学習総合センター へ

：
⿊川ほたる館

住 所：⼋幡⻄区⾹⽉⻄ 4-6-1
休 館 ⽇：毎週⽔、年末年始
電 話：093(618)2727


