
14月12⽇(火) 13時〜15時 ・開講式 ・健康体操＆活脳

15月10⽇(火) 13時〜15時 ・ニュースポーツ⼤会
（けん⽟、ディスコン

16月14⽇(火) 13時〜15時 ・ニュースポーツ⼤会（
17月12⽇(火) 13時〜15時 ・ニュースポーツ⼤会（バッコー
18月09⽇(火) 13時〜15時 ・健康講話
19月13⽇(火) 10時〜12時 ・健康遊具で楽しく健康づくり
10月01⽇(⼟) 09時〜15時 ・館外学習 グランドゴルフ⼤会
11月19⽇(⼟) 10時〜12時 ・地域めぐりウォーキング

12月13⽇(火) 13時〜15時 ・ニュースポーツ⼤会
（ラダーゲッター）

01月10⽇(火) 13時〜15時 ・ニュースポーツ⼤会
（トリコロキューブ）

02月14⽇(火) 13時〜15時 ・健康体操＆活脳エクササイズ

03月14⽇(火) 13時〜15時 ・閉講式 ・ニュースポーツ⼤会

講 師︓中川紀⽂

活動場所︓千代市⺠センター 多⽬的ホール
募集⼈員︓50名程度
保 険 料︓150円（年間）
申込期間︓3月 1⽇(火)〜3月 31⽇(木)
申込⽅法︓来館または電話で

千代市⺠センター ☎611-6405

⽇ 時 間 ⾏ 事
4 (⾦) 10時半〜 ひよっこクラブ〜絵本読み聞かせ〜
8 (火) 13時〜 笑って健康〜閉講式・ 〜

16 (水) 10時〜 令和 4 年度花講座・My Self Garden
17 (⽊) 10時半〜 デジタル活⽤講座
18 (⾦) 13時半〜 リラックスヨガ体験会 1 回⽬
20 (⽇) 10時〜 活き活き健康祭り（中⽌）
22 (火) 13時〜 ココちよクラス〜閉級式・ 〜

25 (⾦)
10時〜 ほのぼのルーム
10時半〜 ひよっこクラブ〜お別れ会〜
13時半〜 リラックスヨガ体験会２回⽬

30 (水) 10時〜 花講座・My Self Garden

3月の行事予定 休館日：6,13,20,21,27日

担当者
⽇（木）10︓30〜12︓10

対象︓初⼼者向け（android・iphone）
定員︓10名(先着順・定員になり次第締切)
会場︓千代市⺠センター
申込⽅法︓来館または電話で

千代市⺠センター ☎611-6405

講 師︓中尾 真奈美
場 所︓千代市⺠センター 調理室
募集⼈員︓10名（先着順・定員になり次第締切）
対 象︓２回とも参加できる⽅
参 加 費︓800円（2回分/1⼈）

申込⽅法︓来館または電話で
千代市⺠センター ☎611-6405

⽇時︓4月20⽇(水)
10時15分までに集合

【メニュー】
・ソフトベーコンエビ
・コーヒーと

あんこのパンケーキ

⽇時︓4月28⽇(木)
10時15分までに集合

【メニュー】
・チーズセザム
・リンゴとカスタードのパン
・マーブルケーキ



興味のある方は市民センター☎611-6405 までどうぞ！
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内容 クラブ名 開催週 曜⽇ 時間
健康体操 千代 きたきゅう体操 毎週 月 10:00〜
囲碁 囲碁クラブ 毎週 月 13:00〜
⺠謡 ⺠謡クラブ 毎週 月 13:00〜
パソコン パソコン健寿会 毎週 月 13:30〜
ヨガ リセットヨガ＆エアロ 毎週 月 13:30〜
卓球 船越卓友会 毎週 月 15:30〜
こども こどもスケッチ 隔週 月 17:00〜
⼤正琴 森ん⼦の会 1･3 火 10:00〜
⼿芸 パッチワークキルト 2･4 火 10:00〜
詩吟 水誠会千代詩吟 毎週 火 14:00〜
こども バンビーナ火曜キッズ 毎週 火 16:15〜
こども バンビーナ火曜チア 毎週 火 17:30〜
柔術 フライト 毎週 火 19:00〜
編物 さわやか編物 1･2･3 水 10:00〜
ヨガ 癒しのヨガＡ 1･3 水 10:30〜
ヨガ 癒しのヨガＢ 2･4 水 10:30〜
健康体操 健康そーらん 毎週 水 12:00〜
⽂化・⽂学 漢字クラブ 2 水 13:00〜
絵⼿紙 カトレア 3 水 13:30〜
⽇舞 水仙 毎週 水 14:00〜
社交ダンス ハッピーダンス千代 毎週 水 19:00〜
3B体操 ホップステップ３Ｂ 毎週 木 10:00〜
書道 墨筆会 1･3･4 木 10:00〜
水墨画 いろいろあら〜な 2 木 10:00〜
⽇舞 扇優会 毎週 木 12:00〜
気功・⼿芸 彩の会 毎週 木 13:00〜
編物 若草⼿編クラブ 毎週 木 13:30〜
卓球 船越卓球クラブ 毎週 木 14:00〜
茶道 松⾵会 3回 木 14:00〜
⽣花 皐月会 1･3･4 木 19:00〜
水彩画 スケッチあーる 1･2･4 金 10:30〜
囲碁 碁楽会 毎週 金 13:00〜
社交ダンス カサブランカ 毎週 金 14:30〜
ヨガ リラックスヨガ 毎週 金 13:15〜
3B体操 3B千代ジュニア 毎週 金 17:00〜
ヨガ リフレッシュヨガ 毎週 金 19:30〜
健康体操 喜楽会クラブ 1･4 ⼟ 10:00〜
料理 おやじの料理 3 ⼟ 10:00〜
盆栽 千代さつき盆栽クラブ 1･3 ⼟ 10:00〜
こども 千代書き⽅クラブ 毎週 ⼟ 13:00〜
卓球 千代卓球クラブ 毎週 ⼟ 13:00〜

ニュースポーツ「ラダーゲッター」
を初めて体験しました。ひもつきのボ
ールを⽬標のラダー（はしご）に投げ
て、引っ掛かれば得点になり、21点先

取りするゲームです。4チームに分かれ元気に競技を
楽しみました。

2⽉8⽇(⽕)ニュースポーツ

２月４⽇「映写会」
ママとお友達と『アンパンマン』

と『いないいないばぁ』の映画をみ
たよ。ママたちは楽しそうにおしゃ
べりして、ぼくたちもたくさん遊ん
で楽しかった︕
今、0歳から2歳の⼦どもたちが育児サークルに⼊会

しています。現在来年度の会員を募集中です。体験・
⾒学お待ちしています。また、第4週の金曜⽇10時か
ら、「ほのぼのルーム」保健師さんの相談も和室であ
ります。

2⽉5⽇(⼟)

歴史講座第3回⽬は剣豪「宮本武
蔵」と⼩倉藩との関係、⼩笠原家
当主忠真と宮本家初代伊織の出会
いなどについて、郷⼟史研究家 三
浦明彦先⽣に教えて頂きました。
次年度も歴史講座開講予定です。乞うご期待︕︕

成⻑期の体幹トレーニングに!︕
3B 体操は、⾳楽に合わせて全⾝を使いなが

ら楽しめる体操です。無理なく体を鍛えること
ができるから、成⻑期のお⼦さんにピッタリ♪
⾒学＆体験もできます。お気軽にどうぞ〜

⾝体を動かして
⼼も体もリフレッシュ!︕

椅⼦に座ってもできます。誰でもできます。楽しく踊れて
転倒防⽌にも役⽴ちます。⼀緒に楽しみませんか？脳トレもあるよ
⾒学＆体験お気軽にどうぞ♪

フレイル対策のための
１．適度な運動を取り⼊れよう
２．１⽇３⾷きちんと⾷べて、⽣活

リズムを整えよう
３．会話や⾷事の楽しみが続くよ

う、⼝腔ケアにも取り組もう
４．⼈とのつながりを⼤事にしよう


