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　　　　　　　　　　　１月の予定表
日 月 火 水 木 金 土

元旦 休館 休館　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

パッチワーク13：30
民謡　13：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

バドミントン13：30
盆ダンス9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
卓球　13：30

パーク(光陽)8:40　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
のびのび（卓）9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

卓球　13：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
民生委員会10：00

のびのび（卓)9:30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
３B体操13：30

川柳 13:00

成人の日
そば打ち9：00                                                                                                                                                                                                                                                                      

バドミントン13:30

歌謡　9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
卓球　13：30                                                                                                                                                                                                                                                          
東部区長会                                                                                                                                                                                                                                                                             

13：30

パーク(松川浦)8:40　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
のびのび（卓）9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

卓球　13：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
３B体操 9:30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

吹矢　9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
パッチワーク13：30

民謡　13：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バドミントン13：30                                                                                                                                                                                                                                                     

盆ダンス9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
卓球　13：30                                                                                                                                                                                                                                                                 

パーク(光陽)8:40　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
のびのび（卓）9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

健康料理9：30
卓球　13：30

のびのび（卓)9:30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
骨太けんこう体操　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

13：30

歌謡　9：30

お菓子づくり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
教室9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

チェアロビクス13：30
バドミントン13:30

卓球　13：30
パーク(光陽)8:40　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
のびのび（卓）9：30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

卓球　13：30
運営委員会10:00
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【そば打ち教室を開催します】

　今年3回目の『そば打ち教室』を開催しま

す。新鮮なそば粉で作る風味豊かなそばを、

ぜひ自分で打ってみませんか。

◎受講日   2月 ３日（月）、2月17日（月） 

               ２月25日（火）

◎場所　　東部公民館　調理室

◎時間　　９時～11時30分

◎講師　　遠藤　忠先生

◎受講料　２，1００円（材料代3回分）

◎定員　   15名（定員になり次第締切）

◎持ち物　エプロン、三角巾、手ぬぐい、

　      菓子箱（30ｃｍ幅程度の物・持ち帰り用）

◎申込受付　1月14日（火）～

                            1月17日（金）

◎申込先　東部公民館　　　　　　

※受講料は、つり銭の無いようにお願い致

します。

※交通手段のない方には送迎を行います。

気軽にご相談ください。

『ウォーキング教室』を開催しました

　１１月１２日（火）に参加者２２名で多賀城跡

をウォーキングしました。当日は、天気も良く

ウォーキングするにはいい日でした。

『介護予防講習会』を開催しました

　１０月２８日（月）に、講師の公立相

馬総合病院「江井邦夫」さんに「冷え

性と運動について」の講話と骨太けん

こう体操の指導をしていただきました。

講話の中で、4つの冷え性のタイプにつ

いてや、冷え性に効果的な改善方法に

ついて教えて頂きました。

公立相馬総合病院

理学療法士　

江井邦夫さん

　　『家庭教育講座開催のお知らせ』

　子育てにおける悩みや課題をテーマに、専門家

による家庭教育講座を開催します。今回のテーマは

「アンガーマネジメント」です。思い通りにならな

い子どもに対してイライラし、つい声を荒げてしま

うことはありませんか？この講座では、子育て中に

感じる「怒り」とどう向き合うかを学びます。興味

のある方は、お気軽にご参加ください。

◆日　　時　2月8日（土）

　　　　　　  １３：３０～１５：３０

◆演　　題　子育てに生かす

　　　　　　  アンガーマネジメントについて

　　　　　～子どもも自分も笑顔で過ごしたい～

◆講　　師　NPO　法人きぼう

　　　　　   副理事長兼統括所長　新妻直恵さん

◆対　　象　家庭教育に関心がある方

◆場　　所　市民会館　多目的ホール

◆受  講 料　無料

◆定　　員　３０名（先着順）

◆申込方法　電話またはQRコードにて

◆申込・問合せ先　中央公民館　☎37-2198

（キッズスペースありますので、お子様と一緒に

　参加できます）

　


