
内容 開催日 開催時間 定員 受講料
体力増進(マット・バランスボー
ル・バランスディスク・ボールを
使用して体操をします。

第１・３月曜日 午前10時～午前11時 １５名
１０，８００円(２４回)
ヨガマット持込可

第２・４火曜日 ➀午前１０時００分～午前１0時４５分 １５名
１０，８００円(２４回)
ヨガマット持込可

第２・４火曜日 ➁午前１１時００分～午前１１時４５分 １５名
１０，８００円(２４回)
ヨガマット持込可

体力増進(ソフトヨガなので無 理
なく行えます。) 第２火曜日 午後１時30分～午後３時 １５名

６，６００円（１２回）
ヨガマット持込

体力増進(椅子に座っての体操、
脳トレ・ストレッチ・筋トレなど
を行います。

第２金曜日 午後1時30分～午後2時30分 １５名
５，４００円（１２回）
ヨガマット持込可

手芸の実技指導（布を使用して小
物やバッグ等を作ります。） 第２・４月曜日

午後１時００分～午後３時００分
１５名 １０，８００円(２４回)

手芸の実技指導（布を使用して小
物やバッグ等を作ります。） 第２・４木曜日 午後１時００分～午後３時００分 １５名 １０，８００円(２４回)

書道の実技指導(漢字やかな等、
先生のお手本と指導がありま
す。)

第２・４水曜日 午前１０時～正午 １５名 １３，２００円(２４回)

絵手紙の実技指導(毎月先生が決
めた題材を持ち寄り描きます。) 第２・４木曜日 午前１０時～正午 １５名 １３，２００円(２４回)

脳活性（前半は脳トレプリント、
後半は脳トレゲームや折り紙や小
物作りです。）

第２金曜日 午前１０時～午前１１時 １５名 ４，２００円（１２回）
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リズムで体操教室➁

体力増進（リズムにあわせテンポ
よく、ストレッチ･筋トレ・口腔
体操などを行います。いすに座っ
て、立位のまま、どちらでも個々
にあわせて運動できます。）

手芸教室B

手芸教室A
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