
1 2 3

4♨ 5 6♨ 7♨ 8♨ 9♨ 10♨

11♨午前 12 13 14♨ 15♨ 16♨ 17♨午前

18 19♨ 20♨ 21♨ 22♨ 23♨ 24♨

25♨午前 26 27♨ 28♨ 29♨ 30♨ 31♨

 

      年齢を問わずどなたでも
                  ご利用いただける施設で
す

 1 月号ふれあいの郷

静岡市清水北部交流センター



　日　　時： 1月　9日（金）10:00～11:30

　受　　付： 12月10日（水）から定員20名に達するまで

　講　　師： きよみの里　職員
　会　　場：

　日　　時： 1月　　9日（金）13:30～15:00

　受　　付： 12月17日（水）～12月24日（水）

　定　　員：
　確　定　日　：

　日　　時： 1月　14日（水）13:30～14:30

　受　　付： 12月20日（土）から定員20名に達するまで

　講　　師：
　持　ち　物：　飲み物・タオル・ヨガマット

　日　　時： 1月29日（木）10:00～12:00

　受　　付： 1月　6日（土）から１月20日（火）

　定　　員：
　確　定　日：
　持　ち　物　： 会場：調理室

  　日　　時：

　日　　時：１月　7・14・21・28日（水）　13：30～15：30　（この時間帯いつでも出入り可）

　『きよみん 講座』　　　　　

『 音楽のひろば 』      
講　　師：岡部五月　先生

持ち物：飲み物・タオル
２０名　多数抽選 　　　   会場：大広間

大広間

今回のテーマは
★タオル持ってきてね

※　65歳以上の方で健康に過ごすための食生活に
　　興味のある方、最近食べる量が減ってきた、
   など食生活に不安のある方。

１月21日（水）　※1/21（水）～1/25（日）までに確認の電話をお願いします。

筆記用具・メガネ（必要な方）・エプロン
三角巾・マスク・ふきん（食器を拭く用）

『卓球開放日』　　　※どなたでも参加できます

日　時：1月４・11日（日）19日（月）
24・31日（土）　10：30～11：15

『でん伝体操自由参加版』 『おもしろ体操塾』

★会場は多目的ホールです。定員　先着30名　当日会場でお申込みください。

12月25日（木）　　※12/25（木）～12/28（日）までに確認の
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     　　　   電話をお願いします。

　　　身体のゆがみが気になる方!　　　　『 背骨・骨盤　すっきり体操 』

永野千恵　先生

『 元気で長生き　栄養講座  』

　　①　低栄養予防の栄養講座
　　②　「サバ缶と人参の炊き込みごはん、厚あげと小松菜の煮浸し　柚子胡椒風味」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の調理実習と試食（昼食1食分）

　1月４・11・25日（日）
　　　１０・２４・３１日（土）　19日（月）
　　　　　　　　　　　　　　　　9：30～10：15火・水曜日受講

の方もOKです

16名　　多数抽選　　　　講師：清水区役所健康支援課　栄養士

　会　　場：１階　大会議室　　　　　　　　受付：当日会場にて受け付けます。
　準備・片付け：参加者の皆さんでやっていただきます。

　　持ち物：運動できる上靴・飲み物・タオル等
　　　　　　ラケット・ピンポン玉は貸し出し可ですが、数に限りがあります。

お願い：皆さんが楽しむ場です。
お互い譲り合って楽しんで
ください。

動きやすい服装で
参加しましょう

「寒さに負けず
代謝アップ」です


