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14⽉08⽇(⽕) ●開講式 ●輪投げ●ラダーゲッター
15⽉10⽇(⼟) ●グラウンドゴルフ⼤会
16⽉10⽇(⽕) ●体⼒測定（問診、⾎圧、握⼒測定ほか）
17⽉08⽇(⽕) ●体⼒測定結果返し●トリコロキューブ
18⽉12⽇(⽕) ●健康講話
19⽉09⽇(⽕) ●キャッチング･ザ･スティック●バッゴー
10⽉07⽇(⽕) ●健康遊具で楽しく健康づくり
11⽉15⽇(⼟) ●地域めぐりウォーキング
12⽉09⽇(⽕) ●⾵船バレー

01⽉13⽇(⽕) ●健康講話
02⽉10⽇(⽕) ●体⼒測定（問診、⾎圧、握⼒測定ほか）
03⽉10⽇(⽕) ●閉講式 ●体⼒測定結果返し●バッゴー

笑って健康講座は、1 ケ月に 1 度、

ニュースポーツや、座学講座、

に取り組んでいます。

いつまでも、元気に日々

を過す

をはじめてみませんか？

⾃分の健康状態を知
り、運動や健康づくり
に役⽴てませんか？
各コーナーでスタン
プを集めてすてきな
商品をゲット︕



⾃宅や勤務地から
遠いため、直接図書
館を利用することが

困難な⼈でも、図書館の本を借
に市⺠センターで

まわり⽂庫として貸出して

好き�何かボランティアを
�というあなた。

ターでお⼿伝いし

ｍ

2月の行事予定
⽇ 時 間 ⾏ 事

1 (土) 09時半〜 クラブ登録説明会
4 (火) 13時〜 笑って健康講座〜体⼒測定〜
5 (水) 16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

7 (金) 10時半〜 ひよっこクラブ〜3B 体操と相談会〜
16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

12 (水) 16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

14 (金) 10時半〜 ひよっこクラブ〜誕生⽇会(1,2,3 月生れ)〜
16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

15 (土) 10時〜 あそびの広場〜Letʼs Try 火おこしの巻〜
18 (火) 13時〜 ココちよクラス〜ココちよミニコンサート〜
19 (水) 16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

21 (金) 12時〜 ふれあい昼⾷交流会
16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

25 (火) 13時〜 おたっしゃ倶楽部〜 〜

28 (金)
10時〜 ほのぼのルーム
10時半〜 ひよっこクラブ〜ひな祭りの⼯作〜
16時〜 わいわい市⺠センターこども囲碁サークル

休館日：２，９，１１，１６，２３，２４日

1月のふれあい昼⾷交流会はお休
みでした。

次回は2月21⽇(金)です。申込期間は、
1⽉6⽇(⽉)〜2⽉17⽇(⽉)まで。
電話、又はご来館での申込になります。
1⾷400円です。楽しいアトラクショ

12月27⽇（金）⾃由あそびをしました。
⼩学生や幼稚園に通う⼦も冬休みなので
⼀緒に来館。楽しく
遊びました。冬休み
や夏休みの間はこん
な⾵に⼤きい⼦も
OKの企画にしてい
ます。

1月7⽇(金)は雪のためお休みでした。
ひよっこクラブは広々とした多⽬的ホ

ールを使います。外遊びがままならない
季節でものびのびと遊べます。体験・⾒
学、いつでも歓迎です。

1/21(火)シニアの食育講座
『元気で⻑生き 若

さを保つ⾷生活』とい
うタイトルで、管理栄
養士の⽥口さんと新
海さんに講話＆実演
をして頂きました。

ヘルスメイト千代グループの皆さんが
準備してくれたおいしい試⾷メニューも
堪能し楽しい学びの時間を過ごしました。

12/24(火)老いない楽しい8秒運動

今月は講師の中川紀
⽂さんに、ゆっくりと⻑
く負荷を掛ける事で効
果を上げる8秒運動を教

えてもらいました。たかが8秒、されど8
秒で、効果は抜群です。

必ず各クラブから新旧代表のどちらか 1 名の参加

をお願いします。市民センタークラブの円滑・安全

な運営のためにご協力ください。

1/7(火)健康講話
今回は、佐々木病院

副院⻑の⽑利正博さん
に来て頂き、循環器に
ついて学びました。

⼼臓病は定期的な健
康チェックをする事で早期発⾒ができる
ということ、体への負担が少ないカテーテ
ルの治療が増え、元気になる⽅が増えてき
ている事を知りました。

次回は2月4⽇(火)です。

1/15(水)肉まんづくり
久保先生のご指導の

もと、⾁まん作りをし
ました。

⼩⻨粉をこねて発酵
させ、豚⾁、筍、椎茸
他たっぷりの餡を包み

更に発酵させ蒸し器で仕上げます。
寒い季節、熱々の⾁まん、ハフハフし

て頂きました。

主 催：

共 催：

場 所：

対象者：千代地区居住者

申込先：

����� 611-6405

FAX 611-6409

締 切：２月28日(金)まで
※詳細は2月中旬の各町内の

回覧板をご覧ください。

活動時間︓3ヶ月に1回程度
活動内容︓市⺠センターロビーの本(ひまわり⽂庫)の⼊替作業
申込･問合せ︓千代市⺠センター ☎611-6405


