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J記 躙躙靱
鰊躙隧輻

`は1魃 開催時間 :13:30～ 15:00

坪齢問わず

こむたても
l

ふれ聰しヽジ圏≫つてな馘‡轟?

晰鰈瘍骰が褥鼈畿隋浙惧

颯蝙靱ざ贔鶉曹靡隋鰤紆構。

鼈鼈啄≪塀、隠隋鰤藝≪檸、

釉鬱夢翔影響藤識輪賤仄塀蝋け。

漑躙磋鼈鰈蜆く、なけ鰤響踵

馘蛉蝙雉赳晰蜀≪潮山鏃亀‡

口体調不良時の不参加
口換気の確認

(マスク着用)※任意

(手指消毒)※任意
ご協力お願いします。

飲み物、タオル

をご持参下さい。

毎月第3木曜 奇数月第4火曜 偶数月第4火曜

・4月
8日

カラオケ体操

10日

情報宅配便
(救急車 )

16日

ビーアウェイク
27日

社協バンド

28日

秋山先生

ダンベル体操

24日

立木先生
3B体操

13日

情報宅配便
(救急車 )

8日

ビーアウェイク
21日

栗原先生

25日

中津川先生
レクダンス

26日

中西先生

22日
萌衣会(三味線・民謡)
健康体操

10日
ユーすまいる
(体操・歌)

12日

交通安全

健康体操

18日

秋山先生

ダンベル体操

22日

尺らく会(尺八・篠笛)

健康体操

23日
コグニサイズ

26日

アンサンブ
｀
ル音づくり
健康体操

8日

交通安全

健康体操

10日

佐久間先生
ョガ

16日

コグニサイズ
27日

ヤクルト
28日
コグニサイズ

24日
コグニサイズ

9月
9日

エコミュージアム

健康体操

11日

ヤクルト

17日
1情報宅配便
(救急車 )

28日

交通安全

健康体操

22日秋分の日
尺らく会(尺八・篠笛)

健康体操

25日

ウクレレバンド
健康体操

10月
14日

中津川先生
レクダンス

9日

ハンドベル
(お祭り)

15日

交通安全

健康体操

26日

アンサンフ
｀`
ル
」
音=づくり

健康体操

27日

交通安全

健康体操

23日

くすのき体操

11日

柏木先生
フィットネスタ
｀
ンス・ス
゛
ン′ゞ

13日

情報宅配便
(高血圧 )

19日

カーブス
23日 勤労感謝の日
コグニサイズ

24日
ハンドベル
健康体操

27日

佐久間先生
ョガ

9日

クリスマス会

健康体操

11日

クリスマス会
健康体操

17日

クリスマス会

健康体操

28日

クリスマス会
健康体操

15日

クリスマス会

健康体操

22日
ハンドベル
健康体操

25日

社協バンド

13日

ルナフラワーズ

8日

立木先生

3B体操

21日

中西先生

25日
エコミュージアム
健康体操

26日

あいあいリトミック

22日

新年会

健康体操
10日

フレイルチェック
測定会

12日

情報宅配便
(友好都市 )

18日
ユーすまいる
(体操・歌 )

22日
ハンドベル
健康体操

23日天皇誕生日

くすのき体操

26日

尺らく会(尺八・篠笛)

健康体操
10日

萌衣会(三味線・民謡)

健康体操

12日

コグニサイズ

18日

ハンドベル
健康体操

22日 振替休日
ハーモニカ

健康体操

23日

カーブス

26日

交通安全
健康体操
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お困りごと心配な事、相談が

ありましたら、お声がけくださし

金目地区社協では、各サロン

で福祉相談を行つています。
ご相談に応じて、必要な

関係機関につないでいきます

のでご安心ください。

【主催機関】

金目地区社会福祉協議会

【協力機関】

金目地区民生委員児童委員協議会

金目地区自治会連絡協議会
金目地区長寿会連合会

金ロエコミュージアム

有志・ボランティア

平塚市高齢者よろず相談センター

ひらつかにし

,｀ 1

裏面に内容を紹介しています

金ロサロン かわまえサロン 広川サロン 真田サロン 片岡サロン

開催

金目公民館

毎月第2水曜

川前会館

毎月第2金曜

広川自治会館 中久保自治会館

毎月第4月 曜

真田自治会館 片岡自治会館

毎月第4金曜



燿鶉鼈莉彰鰈靱瘍褥晰
中西美智子先生

栗原智美先生

佐久間先 ヨガインストラクター

柔道六段 健康運動指導士 リンパ療法士

身体、リンパの流れに合わせた運動・ラジオ体操も

先生にかかると、アスリート並みの体操にも。

その方にあつた運動法を提案します。

健康運動指導士

先生のレッスンは楽しくて笑いが絶えません !でも介護

予防体操としてキチンと効果のある内容となっています。

3B体操

コグニサイズ

くすの木体操
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3B体操は、気軽に楽しめる体操です。

無理なく安全な体操です。

認知症予防体操

頭と体を両方同時に行う体操で、認知症予防と健康

促進を目指します。

楽しく毎日続けましょう。

平塚市健康推進員連絡会でご当地体操として推進

しています。健康推進員による音楽に合わせて体を

動かします。楽しみながら体力作りを行います。

レクリエーションダンスの資格を持っている中

津川勢津子先生と音楽に合わせて楽しく踊り

ましょう。

金目地区エコミュージアムによる金目地区の

成り立ちや歴史などのお話。金目地区エコ

ミュージアムは平塚市移動博物館。

管弦合奏を月2回公民館で楽しみながら

音楽づくりをしているグループです。生の

管楽器の音を体で感じてみませんか。
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シエアでも無理なく楽しめるヨガを行います。

ヨガで気持ち良く心も体も若返りましょう !

体操の専門家スポーツトレーナー講師による

介護予防体操やコグニサイズ。

体の使い方などのお話も行います。

音楽や映像に合わせて、脳トレロロ腔体操・歌謡体操ロ

コグニサイズなどのプログラムを実施します !

みヽ

な真ノ
たν
y・■

ビーアウェイク

カラオケ体操

レクダンス

エコミュージアム

アンサンブル音づ
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フレイルチェック測定会 ウクレレ 萌衣会  尺らく会 ダンベル体操   楽しいハーモニカ

フレイルとは、高齢になつて筋力や心身の活力が低下

した状態 (虚弱)のことをいいます。フレイルサポーター

と一緒に楽しく健康チェックをしてみましょう !
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