
４月以降 地区の公民館や福祉ひろばなどの講座

申込先・問合せ先：第一地区公民館☎32-1550､第一地区福祉ひろば☎39-1173

日 時 ４月３日(木) １０：００～

場 所 Ｍウイング５階 ﾚｸﾘｴｰｼｮﾝ室

講 師 布野えいじさん（ヴォイストレーナー）

持ち物 飲み物、タオル

参加費 無料

定 員 ３５名

申込先 第一地区福祉ひろば

※次回開催は５月１日（木）です。

日 時 ４月２２日(火)１０：００～

場 所 Ｍウイング４階 福祉ひろば

講 師 荒井真理さん（健康運動指導士）

持ち物 飲み物、タオル、バスタオル

参加費 無料

定 員 １８名（先着順）

申込期限 ４月２１日(月）まで

申込先 第一地区福祉ひろば

★２４時間受付ＯＫな「講座申し込みフォーム」は
右の二次元コードをスマホで読み込んでチェック！

相澤東病院健康教室（毎月１回開催）

ふれあい健康教室

日 時 ４月２５日(金)１３：３０～

場 所 Ｍウイング４階 福祉ひろば

講 師 第一興商さん

谷川秀美さん(伊勢町）

参加費 無料

持ち物 飲み物

定 員 ２０名（先着順）

申込期限 ４月２４日(木)まで

申込先 第一地区福祉ひろば

日 時 ４月２１日(月) １０：００～
集 合 Ｍウイング１階 ロビー
対象者 第一地区にお住まいの方
参加費 無料（途中の飲食代等は自己負担）

持ち物 身分証明書（本丸庭園入場のため）

申込先 第一地区公民館花の便りが聞かれ、春の日差しが心地よい季節
になりました。さあ！春風に誘われてみんなで
一緒にお出かけしませんか？
Ｍウイングから国宝松本城まで
のんびりお散歩に行きましょう♪

日 時 ４月２４日（木）１０：００～

会 場 Ｍウイング４階 料理実習室

対象者 第一地区にお住いの男性

講 師 赤羽みち子さん

持ち物 エプロン、三角巾、マスク

参加費 ５００円（材料費）

定 員 １２名（先着順）

申込期限 ４月２１日（月）

申込先 第一地区公民館

日 時 ４月１１日(金)１０：００～

場 所 Ｍウイング４階 福祉ひろば

持ち物 飲み物（水分補給用）

参加費 無料

定 員 ２０名（先着順）

申込期限 ４月１０日(木)まで

申込先 第一地区福祉ひろば

手先を使うと脳が活性化され、認知症予防の効果

があると言われています。

今回は作業療法士の方と一緒に、

手指を使った工作をします！

毎年好評の「男の料理教室」！
今回は自宅で作れるカンタン家庭料理を
一緒に作りましょう！

てまりカフェ

第１回 男の料理教室
～家庭料理を作ろう～

学生さん、お子様連れも大歓迎！
お気軽にお越しください♪

日 時 ４月１８日(金)１０：００～

場 所 Ｍウイング４階 福祉ひろば

講 師 髙山裕子さん（健康運動指導士）

持ち物 飲み物、お子さんに必要なもの

参加費 無料

定 員 １０名（先着順）

申込期限 ４月１６日(水)まで

申込先 第一地区福祉ひろば

～おやこ体操～

すくすくひろば

健康運動指導士の先生による体操講座です。

みんなで楽しく元気に

身体を動かしましょう♪

エルダーを使って楽しく身体と脳を動かしましょう！

また、男女関係なく気になる薄毛について、

横山薬局薬剤師の谷川さんがお話ししてくれます。

歌声 ひろば
日 時 ４月３０日(水)

１３：３０～１５：００

場 所 Ｍウイング４階 福祉ひろば

講 師 小松規美子さん

（声楽家・ピアノ講師）

持ち物 飲み物

定 員 ２５名（先着順）

申込期限 ４月２５日(金)まで

申込先 第一地区福祉ひろば

童謡、唱歌、歌謡曲など、声楽家の小松先生
の楽しいお話しも交えてみんなで一緒に歌い
ましょう♪

お出かけ♪ てまりカフェ

献立
・たこと三つ葉の炊き込みご飯
・魚のホイル包み焼き
・切干大根とさきいかのピリ辛ポン酢和え
・いちご大福

講座へのお申し込みは

「オンライン申し込み」が便利です！


