
月 火 水 木 金 土 日
1 2 3 4 5 6 7

じんわり
    ストレッチ

 　【Ａ 組】
10時～11時
【場所：1階和室】

囲碁・将棋ｸﾗﾌﾞ
13時～
      16時30分

10時～13時

　参加者
　　募集中!!

スマイルの時間
10時～11時
【場所：４階大会
議室】
※タオル持参

8 9 10 11 12 13 14
うたを楽しもう
13時30分～
※タオル持参
【場所：４階大会議
室】
絵手紙同好会
10時～12時

男のストレッチ
10時～11時
※タオル持参

囲碁・将棋ｸﾗﾌﾞ

15 16 17 18 19 20 21
ぽかぽか体操
10時～11時
【場所：４階大会
議室】

男のストレッチ
（内容：シルバー

　　リハビリ体操）

10時～11時

囲碁・将棋ｸﾗﾌﾞ

むつみカフェ
10時～11時
【内容：健康の話】

スマイルの時間
10時～11時
【場所：４階大会
議室】
※タオル持参

22 23 24 25 26 27 28
じんわり
　　ストレッチ

　　【Ｂ　組】
10時～11時
【場所：１階和室】

囲碁・将棋ｸﾗﾌﾞ

呼吸法と体操
10時～11時
【場所：４階大会
議室】

 脳もいきいき
10時～11時
※筆記用具・色
鉛筆・資料代
100円必要
【場所：２階会議
室】

29 30

◆老人福祉センターの教室申し込みは、ご本人に限ります。
◆問い合わせは火～日曜日でお願いします。（月曜日・祝日は休館日）

ーお問い合わせ・申し込みー (月曜・祝日は休館です）

事務局：尾道市社会福祉協議会

尾道市老人福祉センター 電話：０８４８(２２)８３８５ ＦＡＸ：０８４８(２０)０１２０

◎じんわりストレッチの教室◎
Ａ組・Ｂ組どちらかのみの参加
をお願いします。ご了承くださ

☆★☆老人センターを利用する方へ☆★☆
新年度になりました。
利用登録のお手続きをお願いいたします。

午前の開催です



 

『 じんわりストレッチ （A 組・B 組） 』 
【日時】 Ａ 組 ４月３日（水） ・ Ｂ 組 ４月 24 日（水） 

10 時～11 時    【場所】 １階 和室 
【講師】 岩本暁美さん     【参加費】 無料 

【定員】 各４５名（定員になり次第締め切ります） 

【持参物】 バスタオルまたはヨガマット・水分補給の飲み物 

【申込方法】 事前に A 組・B 組を決めて申し込みをしてください。 

         いずれか１回の参加となります。ご了承ください。 

新たな教室が始まります♪ 

『パンとスープの日 ～第 1 弾～』 
身体に優しいスープと焼き立てパンで交流しましょう♪ 

【日時】 ５月 10 日（金）・６月 14 日（金）・７月 12 日（金） 

     10 時～12 時 30 分 （３回コースです） 

【場所】 ３階 調理実習室   【参加費】 １回 400 円（材料代） 

【定員】 20 名（定員になり次第締め切ります） 

【持ち物】 エプロン・三角巾・マスク・ふきん・台ふき 

【申込方法】 ４月 13 日（土）9 時 30 分～ 

電話または社協窓口にて受け付けます。

『むつみカフェ』  （教室名が変わりました！） 

お茶を飲みながらほっこりする時間を楽しみませんか？ 

毎月、体操や音楽鑑賞など内容を変えて行っています。 

【日時】 ４月 18 日（木） 10 時～11 時  （毎月第３木曜日） 

【内容】 西部包括職員による『健康の話』 

【場所】 １階 和室     【参加費】 50 円（お茶代） 

【定員】 30 名 

【申込方法】 初めての方は事前に申し込みをしてください。 



月 火 水 木 金 土 日

じんわりストレッチ
【A組・B組】
のびのびと気持ちよく筋を伸ば

して身体を柔軟にしましょう。

【開催曜日】水曜日
【時間】10時～11時

【場所】1階 和室
【定員】各45名
【講師】岩本暁美さん
◎畳に座って行います

ぽかぽか体操
みんなで楽しく身体を動かしま
す。意欲のある仲間と励まし合っ
て健康になりましょう。

【開催曜日】火曜日
【時間】10時～11時
【場所】４階 大会議室
【定員】100名
【講師】上田里恵さん

皆さんが笑顔になれる教室です。

【開催曜日】月２回 金曜日
【時間】10時～11時
【場所】４階 大会議室
【定員】100名
【進行】職員

脳もいきいき
まちがい探しや漢字、計算問題

を解いて脳を活性化します。右脳
と左脳を刺激して幸せな人生を送
りましょう。

【開催曜日】月１回土曜日
【時間】10時～11時
【場所】２階 会議室
【定員】80名
【進行】職員
【参加費】100円(資料代)
【持ち物】筆記用具・色鉛筆

むつみカフェ
～つどいの時間～

健康に過ごすためのヒント
や毎月楽しい内容で行いま
す。（体操・ものづくり・
音楽鑑賞・ゲームなど）

【開催曜日】第3 木曜日
【時間】10時～11時
【場所】１階 和室
【進行】職員
【定員】30名

ここからケア
体力に自信の無い方におススメ

です。身体の調子を整え、機能の
向上に役立てましょう。

【開催曜日】奇数月 木曜日

【時間】10時～11時

【場所】１階 和室
【定員】30名

【講師】西山美智子さん
◎畳に座って行います。

休
館
日

（
お
問
い
合
わ
せ
は
火
～
日
曜
日
に
お
願
い
し
ま
す
。）

※ 尾道市在住60歳以上の方が対象です。申込受付はご本人のみとさせていただきます。

囲碁・将棋クラブ
【開催曜日】毎週水曜日
【時間】13時～

16時30分
【場所】2階 会議室

★
単
発
の
教
室
も
開
催
し
ま
す
。
毎
月
発
行
の
お
た
よ
り
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

呼吸法と体操
体操の効果を上げる呼吸法を

身につけてみませんか。

【開催曜日】偶数月木曜日
【時間】10時～11時
【場所】４階 大会議室
【定員】100名
【講師】前原照子さん

うたを楽しもう
ピアノの伴奏に合わせて童謡や懐

かしの歌謡曲をみんなで唄います。

五感を刺激して心を癒しましょう。

【開催曜日】火曜午後
【場所】４階 大会議室
【時間】13時30分～

14時30分
【定員】100名
【参加費】20円(歌集代)
【講師】岡田照子さん

機能回復訓練室の
利用について…

医師からリハビリを勧めら
れた方,障害者手帳をお持ち
の方、または体力の維持した
い方が利用できます。
機能の回復や維持にお役立て
ください。
【利用日】火～日曜日
月曜日と祝日は使用不可

【利用時間】９時～17時

体操の教室の持ち物
○動きやすい服装
○水分補給用の飲み物

○フェイスタオル

男のストレッチ
男性限定の教室です。

【開催曜日】月２回 水曜日
（内1回は、シルバーリハビリ体

操になります）

【時間】10時～11時
【場所】１階 和室
【定員】30名
【進行】職員

初の教室
パンとスープの日

美味しいスープと簡単パンを焼い

てほっこりしましょう♪

第1弾 ５月・６月・７月
第2弾 ９月・10月・11月
第3弾 １月・２月・３月
（※3回コースです）

【時間】10時～12時30分
【場所】３階 調理実習室
【定員】20名【進行】職員
【参加費】400円
【持ち物】エプロン・三角巾・
ふきん・台ふき

※衛生面に注意して調理しま
しょう。
※申し込み方法については、
毎月発行のお便りをご確認く
ださい。

同好会入会希望の方
は事務局（22ー8385）
までご連絡をください。


