
足腰元気＆基礎体力づくり教室

　体操を通じて基礎体力向上、免疫
力をアップしましょう。

10月10日～令和８年１月30日の
毎週金曜日（12月26日、令和８年
１月２日を除く）、午前10時～ 11
時10分（全15回）

T
と ん ぱ る

ONPAL（多文化共生・人権プラザ）
原則10回以上参加できる人
18人　 無料
動きやすい服装、運動靴、タオル、

飲み物
９月11日㈭までに、TONPALへ

（申し込み多数の場合抽選、
電話申し込み可）
※右図からも申し込み可。

いきいき音読教室

　昔話や詩などをみんなで声に出し
て楽しみながら読む会です。

10月23日㈭、午後２時～３時
金剛図書館
おおむね50歳以上　 16人
無料　 飲み物、当選はがき
９月17日㈬～ 10月３日㈮、午前

10時～、金剛図書館へ（申し込み
多数の場合抽選、電話申し込み可）　
※当選者には10月16日㈭までに、
はがきを送付しますので、当日持参
してください。
※市内在住・在勤の人を優先します。

ウォークラリー大会参加者募集

10月30日㈭、午前９時30分～受け付け
レインボーホール（市民会館）
60歳以上の４人で構成されたチーム

※個人での申し込みはできません。
25チーム　※最少催行10チーム。
１チーム1000円（当日徴収）

※昼食は各自で用意してください。
※参加賞あり。

９月18日㈭～ 10月16日㈭に、市シ
ニアクラブ連合会事務局（総合福祉
会館内）〔☎（25）8261〕へ（申し込み
多数の場合抽選、電話申し込み不可）

※広告掲載の問い合わせは、ST綜合広告〔☎ 072（368）1227・ＦＡＸ 072（368）1228〕へ

若さ・健康・体力アップ教室

10月15日～ 11月26日の毎週水
曜日、午後１時
30分～３時30分

（全７回）
けあぱる
体力チェック、簡単な運動や食事

のポイント、お口のケアなど
市内在住の65歳以上
20人
無料
10月５日㈰までに、ウエルネス

けあぱるへ（申し込み多数の場合抽
選、電話申し込み可）
※当選者には郵送にて案内します。
※初めて参加する人を優先します。
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スマートフォン教室
講座名 とき ところ 内容 対象者 定員 費用 持ち物 申し込み

A
ア ン ド ロ イ ド

ndroid 
スマートフォン
講習会

10月14日 ㈫、21日
㈫、28日㈫、午後２
時～４時（全３回）

総合福祉会館
操作の基礎・
LINE・地 図
など

市内在住の60歳以上
の人、ひとり親家庭の
親と子、障がい者手帳
を有する人

８人 無料
Android
スマート
フォン

９月10日㈬、午前10時
～、電話で、総合福祉会
館へ（申し込み先着順）
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講座・催し
今年も開催！ 脳活性化教室「i

アイ

トレ」

　脳トレやゲームトレーニングをし
て、「あたま」と「からだ」を一緒に活
性化します。画面を見るだけのカン
タン認知機能評価付きです。

10月１日～ 12月17日の毎週水
曜日（12月３日は２日㈫に変更）、
午後１時30分～３時30分（全12回）

T
と ん ぱ る

ONPAL（多文化共生・人権プラザ）
市内在住の65歳以上で、物忘れ

などの症状が気になる人
20人　 無料
動きやすい服装、飲み物
９月１日㈪～、電話で、㈱コスパ

ウエルネス〔☎06（6262）6926〕へ 
（月～金曜日、午前９時～午後５時
30分）（申し込み先着順）

高齢介護課（内線198）

第 22 回くすのき塾シニアのお祭り

９月13日㈯、午前10時～午後３時
すばるホール
講座発表会、富田林民話かたりべ

会の発表など
150人（当日直接会場へ）
無料
山口さん（くすのき塾）〔☎（23）

3610〕

かんたん健康体操で	
肩こり・腰痛スッキリ

　簡単な健康体操で、肩こりや腰痛
などをスッキリさせましょう。

10月22日 ㈬、29日 ㈬、11月12
日㈬、19日㈬、26日㈬、午後１時
30分～３時（全５回）

中央公民館
医師から運動制限の指示

を受けていない50歳以上（原
則３回以上参加できる人）

20人　 50円（保険代）
動きやすい服装、タオル、飲み物
10月７日㈫（必着）までに、来館、ま

たははがきに講座名、住所、氏名（ふり
がな）、年齢、電話番号を明記し、〒584-
0093本町16の28　中央公民館へ（申
し込み多数の場合抽選、電話申し込み
不可）　※右上図からも申し込み可。

純喫茶おれんじ

　認知症当事者とともにオープンし
た喫茶です。売り上げは認知症当事
者の活動支援に使います。

10月５日㈰、11月２日㈰、午後
０時30分～３時　 かがりの郷

各15人（当日直接会場へ）
メニュー全品100円
井尻さん(おれんじパートナー事

務局)〔☎090（3996）0071〕
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認知症介護家族の交流会

９月24日㈬、午後１時30分～３
時30分

かがりの郷
認知症の薬の話
認知症の人を介護している家族

※認知症の人または家族が市内在住
の人に限ります。

20人　 無料
９月24日㈬、午前９時までに、

高齢介護課（内線196、197）へ（申
し込み多数の場合抽選、電
話申し込み可）
※右図からも申し込み可。

60 歳からの健康体操（LaLaLa
サーキットライト）１回無料体験会

　椅子に座った状態などでのリズム
体操、筋力トレーニング、脳トレな
ど、楽しく運動します。

９月11日㈭、18日㈭、25日㈭の
うち１回、いずれも午前10時30分
～ 11時30分

市民総合体育館　
60歳以上　 各３人　 無料
動きやすい服装、上靴、タオル、

飲み物
９月７日㈰、午前10時～、市民

総合体育館へ（申し込み先着順、電
話申し込み可）
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