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市民講座・高齢者大学の受講生 追加募集中!! 
 

 

  

 

 

新年度の市民講座等の受講生募集や同好会活動の予定について 

 

 

 

 

 

 

 

 講   座   名 実 施 日 学   習   内   容 

１ 
高齢者のための 

やさしい３Ｂ体操 

第２ 月曜日 

1３:３0～１５:３0 

高齢の方にも無理なくできるやさしい3B

体操教室です。楽しく健康づくりを！ 

２ ウエルネス吹矢教室 
第２ 火曜日 

1３:３0～１５:３0 

吹矢の呼吸は、胸式と腹式の両方を行う呼

吸法で、高齢者の肺機能を高めます。 

３ パッチワーク・リメーク 
第３ 火曜日 

9:30～11:30 

先生や仲間と一緒に、楽しみながらパッチ

ワークに取り組みましょう。 

４ 社交ダンス 
第４ 火曜日 

1４:０0～１６:00 

 ダンススポーツの初歩からスタートしま

す。楽しくみんなで踊りましょう！ 

５ 心とからだにきく和みの手当て  
第 3 水曜日 

9:30～11:30 

 ヨーガで、心と体にしなやかさを取り戻

し、和みの手当を楽しむためにどうぞ。 

６ 誰でも歌える初めての詩吟 
第 1 金曜日 

13:30～15:30 

凛として古今の詩を吟ずるのは、とっても

いい気持ちです。初心者大歓迎です !! 

4 月 5 月 6 月 

同好会常時活動 

市民講座受講生追加

募集 

同好会常時活動 

市民講座開設決定 

市民講座開設案内 

同好会常時活動 

市民講座開講式 

市民講座開始 

回 
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上小原分館だより 
令和４年４月２８日発行 

発行  

市民講座 

新講座 

１ 上小原分館（電話・ＦＡＸ：63-1041）または串良ふれあいセン

ター 

（電話 63-5030 ＦＡＸ63-5201）に、お申し込みください。 

２ 追加募集で、申し込み期限を５月 10 日(火)まで延期します。 

3  追加募集の 6 つの講座から、４つの講座が開設されます。 



 

 

 

月に１度、高齢者大学に出て、お話を聞いたり、ショーを観たり、体を動かしたりしましょう。

自宅に一人でいるより、仲間と一緒のほうがずっと楽しいし、出かけると気持ちも晴れやかにな

ります。仲良しのお友達を誘って、一緒に参加してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高齢者大学 

小林ケンタロウ著『とびっ

きりの、どんぶり』には「魚

がうまいどんぶり」や「野菜

たっぷりどんぶり」など９５

種類のどんぶりの作り方が

紹介されています。小松易著

『たった１分で人生が変わ

る片づけの習慣』は、読むと

片づけがしたくなってくる

不思議な本です。 

 

  

”おおすみの元気を未来へ”表彰式 

 

館長お薦めの「まちなか図書館」の本 

「上小原ふるさとの会」が表彰されました。約４

０人の会員がいろいろな町興しに取り組んできた

ことが認められたのです。おめでとうございます。 


