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◆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。（月曜日は休館日です）
◆教室開催は状況により見直しや中止する場合があります。

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
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囲碁・将棋ｸﾗﾌﾞ



 

健康年齢を上げる呼吸法と体操 

日 時 12 月９日（木）１３時３０分～１４時 30 分  

場 所 １階 和室 参加費 無料 

講 師 前原 照子さん 定 員 35 名 

持ち物 動きやすい服装・水分補給用の飲み物・マスク 

申 込 人数制限のため、事前に申し込みをお願いします。 

 

うたごえ体操 【入替制】 

日 時 12 月  ３日(金)①９時 30 分～ ②10 時 30 分～ 

12 月 17 日(金)③９時 30 分～ ④10 時 30 分～ 

場 所 １階 和室 参加費 無料 

持ち物 フェイスタオル・飲み物・マスク 定 員 各 35 名 

申 込 
①②③④の１回のみ参加できます。 

人数制限のため、事前に申し込みをお願いします。 

 

男のストレッチ   

日 時 12 月 7・14 日(火)  10 時～11 時 

場 所 １階 和室 定 員 30 名 参加費 無料 

持ち物 フェイスタオル・動きやすい服装・飲み物・マスク 

 

！  



  

じんわりストレッチ 【入替制】 

日 時 12 月 22 日（水）       ★開催時間ご注意‼ 

①９時 45 分～  ②10 時 45 分～ 

場 所 １階 和室 参加費 無料 

講 師 岩本 暁美さん 定 員 各 30 名 

持ち物 動きやすい服装・水分補給用の飲み物・マスク 

申 込 人数制限のため、事前に申し込みをお願いします。 

 

ぽかぽか体操 【入替制】 

日 時 12 月 21 日（火）  

➀９時 30 分～    ②10 時 30 分～ 
場 所 １階 和室 参加費 無料 

講 師 上田 里恵さん 定 員 各 30 名 

持ち物 動きやすい服装・水分補給用の飲み物・マスク 

申 込 人数制限のため、事前に申し込みをお願いします。 

 

うたを楽しもう 【入替制】  

日 時 

12 月 14 日（火）  

Ａコース：13 時 30 分～   Ｂコース：14 時 30 分～ 

12 月 21 日（火） 

Ｃコース：13 時 30 分～   Ｄコース：14 時 30 分～ 

講 師 岡田 照子さん 定 員 各 30 名 

場 所 ２階 会議室 参加費 20 円（歌集代） 

持ち物 フェイスタオル・飲み物・マスク・資料代 20 円 

申 込 
Ａ・Ｂ・C・D コースのいずれか１回のみ参加できます。 

人数制限のため、事前に申し込みをお願いします。 

 

 

ひとり暮らしのつどい『むつみ会』  
日 時 12 月 23 日（木） 10 時～11 時 
場 所 ２階 会議室 参加費 無料 

内 容 レクリエーション 

持ち物 水分補給用の飲み物・マスク 

※初めての方は、事前に申し込みをお願いします。 

 



 

着物帯で壁飾りを作ろう 
日 時 令和 4 年 1 月１２日(水) 10 時～12 時       
場 所 １階 和室 

定 員 ６名(定員になり次第締め切り) 参加費 500 円程度 

持ち物 箪笥で眠っている帯又は、飾りたい帯・帯締め２本 

申込方法 12 月 15 日(水)9 時 30 分から電話・窓口で受け付けます。 

 

脳もいきいき 【入替制】 
日 時 12 月 25 日(土)①９時 30 分～②10 時 30 分～      

場 所 ２階 会議室 参加費 100 円 

定 員 各 40 名 

持ち物 筆記用具・色鉛筆・水分補給用の飲み物・マスク 

申込方法 事前に申し込みをお願いします。 

 

１２月 囲碁・将棋クラブ 

日 時 

13 時～16 時 30 分   

※15 分間の消毒タイムがあります。 

１日(水) ８日(水)★ 15 日(水) 22 日(水) 
場 所 ２階会議室 ★８日(水)は、２階の創作室と小会議室で開催 

※使用した机やイス、備品の消毒にご協力ください。 

 

良い姿勢を保ち、転倒しにくくなります。 

肩こり解消に効果があります。 

 

階段の昇り降りがしやすくなったり、膝痛や転

倒予防に効果があります。 

 

歩きやすく、バランスが良くなります。 

 

バランスが良くなり、靴下やズボンが履きやす

くなり、骨も強くなります。 

 

 

※ご自分の体調と相談しながら、無理なく行いましょう！ 

両手を伸ばし、 

上で 5 秒止めます。 

 

背筋を伸ばした状態で膝

を曲げ、少し止めてから膝

を伸ばします。 

ゆっくりとかかとを上

げ、少し止めてから 

ゆっくり下ろします。 

片足を少し上げたま

ま、姿勢を保ちます。 


