
松本市広報R５－３ 芳川地区福祉ひろば事業推進協議会 令和６年３月1日 第2８６号全戸配布

芳川地区福祉ひろば ☎５７－０１６８ 芳川地区みなみ福祉ひろば ☎８６－１０５５

３月 ２７日（水） ９：３０～
「回想法による認知症予防について」
昔の写真などを用いた「回想法」の技法による

認知症予防について、社協さんの出前講座です

ふれあい健康教室

ポーセラーツでオリジナル小皿
３月 ２６日（火） 10：30／13：30
10：30～：星と月のミニミニプレート

13：30～：小皿 ※それぞれ要申込

講師：柳川 由加子先生

参加費：各回1,500円 定員：各回10名

※申込締切り：３月１２日(火)

手芸・布ぞうり作り
①準備会：３月 ８日(金) 13：30～
②本 体：３月１２日(火) 13：30～

③仕上げ：３月１９日(火) 13：30～
着なくなってしまった浴衣、使わないこたつ布

団のカバーなど、履き心地抜群の布ぞうりにリ

メイクしませんか？ 参加費無料！

講師：百瀬 さつき先生 定員：５名 ※要申込

持ち物：布(綿のもの)、洗濯ばさみ１５個くらい

※詳細についてはお申込み時にお伝えします

3月 28日（木） 13:30～

坂口 瑞恵先生
「若返り大作戦! 体も脳も使い

楽しみながら運動しましょう」！

※要申込 持ち物：水分、タオル

次回は4/25開催

ぴんころひろば

あんさんぶるコンサート
3月 7日（木） 10：00～11：00
青田恭子さんの電子オルガンの調べ♪

定員：30名 受付中～

申込はみなみひろば 電話予約のみです

3月 11日（月） 13：30～

柏澤公民館長による

「春を歌う・笑う」

申込不要！お気軽にご参加ください

3月 22日（金） 9:30～11：30

アクリルブロックに推しの写真を貼り

グッズを作ろう! ひろばに見本あり

※要申込 参加費：100円(材料代)

推し活グッズ作り

ゆったりほっこりヨーガ
3月 21日（木） 13:30～

ヨガインストラクター：中島桂子さん

持ち物：ヨガマットかバスタオル、水分

※要申込 毎月1回開催 次回は4/18

おり紙たいむ
3月 14日（木） 10：00～12：00
おり紙でバラ、桜などを作りましょう!

参加費：無料 どなたでも参加できます

＊年度末大掃除のお願い＊
３月１８日（月） 13：00～
ひろばとその周辺の大掃除をします

ひろば利用者さんのご協力をお願いします

マタニティピラティス
４月１２日(金) 14：00～

産前産後のマイナートラブルを解消し、体をほぐし
ませんか？助産師さんによる相談もできます
講師：塩原 静先生 助産師：伊藤 佳奈先生
定員：12名 ※要申込 子連れOK
持ち物：ヨガマット又はバスタオル、水分

お子さんの必要な物



1 金 あつまれ！ちいさなおひなさま ぽかぽか開放日 北原町出ふれ(13：30)

2 土

3 日

4 月 手芸・虹の会 囲碁

5 火 おとなのぬり絵(10：00) 体サポ いきひゃく・エルダー エルダーたいむ

6 水

7 木 太極拳（10：00） エルダーたいむ あんさんぶるコンサート

8 金 ゆったりヨガ(10:00) 布ぞうり①(13：30)

9 土

10 日

11 月 囲碁・マージャン

12 火 いきいき 布ぞうり②(13：30) いきひゃく・エルダー エルダーたいむ

13 水 ぽかぽかくらぶ（10：00） ぽかぽか開放日 ぬり絵たいむ(13：30)

14 木 ぴんころ(10：00） エルダーたいむ おり紙たいむ(10：00)

15 金 男性の料理教室 おひさまくらぶ

16 土

17 日

18 月 手芸・虹の会 ひろば大掃除

19 火 布ぞうり③(13：30) いきひゃく・エルダー エルダーたいむ

20 水

21 木 スマホ相談たいむ エルダーたいむ ゆったりほっこりヨーガ

22 金 手芸「推しグッズ制作」

23 土

24 日

25 月 囲碁・マージャン

26 火 いきひゃく・エルダー エルダーたいむ

27 水

28 木 エルダーたいむ ぴんころ(13：30)

29 金

30 土

31 日

1 月 手芸・虹の会 囲碁

2 火 おとなのぬり絵(10：00) いきひゃく・エルダー エルダーたいむ

3 水

4 木 太極拳（10：00） エルダーたいむ おり紙たいむ(10：00)

5 金

6 土

7 日

芳川ファミスポDAY※

４月前半の行事予定

シネマ（ひろばにお問合せください）

ふれあい健康教室「社協出前講座」

ポーセラーツ(10：30／13：30)

シネマ（ひろばにお問合せください）

全館清掃、日本語学級

ぽかぽか開放日（～16：30）

日本語学級

３月の行事予定
日 曜

芳川福祉ひろば 公民館
℡　５８－２０３４
Fax　８５－１０５７

みなみ福祉ひろば

℡＆Fax　５７－０１６８ ℡　８６－１０５５

全館清掃、日本語学級

館報編集委員会

健康体操ぽかとれ

芳川シニア短期大学、日本語学級

ふれ健「春を歌う・笑う」(13：30）※

芳川シニア短期大学※、日本語学級

ベビーマッサージ(10:00)／ぽかぽか開放日

プレイスクールぽかぽか

※の詳細は、表の公民館ニュースをご覧ください。

健康体操 ぽかとれ

〇時間：10：00～11：30

〇場所：芳川公民館２階 大会議室

〇講師：ぽっかぽか芳川の職員さん

〇内容：３月のテーマは【膝】

※ 運動のできる服装でお越しください。

水分をお持ちください。

芳川シニア短期大学

〇時間：13：30～15：00

〇場所：芳川公民館２階 大会議室

〇講師：美術館学芸員 渋田見 彰

〇内容：草間彌生の芸術

詳細はQRを

ご確認ください。



今すぐ始めよう！
「10歳若返る・インターバル速歩」

熟年体育大学
いきいき健康ひろば

1日1万歩では効果なし!?
近年の研究で、通常のウォーキングだけでは筋力・体力の向上、健康改善はあまり見込めないこと
がわかってきました。そこで開発されたのが「インターバル速歩」です。個人の体力に応じた強度
でゆっくり歩きと速歩を繰り返す運動方法で、5ヶ月間で体力10％UP、生活習慣病が20％改善
します。NPO法人熟年体育大学リサーチセンターではこの科学的根拠に基づいたインターバル速
歩を指導しています。最近、NHK「あさイチ」、「あしたが変わるトリセツショー」でも取り上げられ
ました。

元健増第1-6号

NPO法人熟年体育大学リサーチセンター主催
信州大学スポーツ医科学教室 監修

松本市 後援

回覧

日中忙しい方のために…

「夜コース」もあります
第2・4金曜日 午後6時～7時

詳しい内容はお問い合わせください。

● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ●

【対 象】 松本市にお住まいの方・自立歩行が可能な概ね40歳以上

【場 所】 地区福祉ひろば

【募集期間】 3月4日(月)～3月27日(水)

【会 費】 19,900円/年 (ひと月約1,700円)

【期 間】 2024年4月～2025年3月

【内 容】 ① 体育館で、体力測定・血液検査

② 日常は熟大メイト（活動量計）orスマホを使ってインターバル速歩トレーニング

③ 毎月1回、地区福祉ひろばで、データ転送・運動個別相談など

※熟大メイトに蓄積されたトレーニングデータのグラフ返却

④ バスハイク、ウォーキングイベントなど(イベントよっては参加費が必要です)

※参加は任意

⑤ 年間運動量、体力測定結果などの評価

【申込方法】 お近くの福祉ひろばで募集資料(封筒)をご確認ください。

(ご不明な点等は下記にお問い合わせください)

[インターバル速歩とは?]

iPhoneをお持ちの方は熟大メイトの

代わりに活動量計としてご利用できま

す。リアルタイムでトレーニング結果の閲覧や

アドバイスを受けることができます。

NPO法人熟年体育大学リサーチセンター

電話 0263-37-2697(平日9:00-16:00)
メール jtrc@shinshu-u.ac.jp

[iOS専用アプリ]



月 日 曜 時　間 （集合）場　所 内　容

13 土 9：00～12：00 南部体育館 体力測定

24 水 9：00～12：00 大糸線島内駅 拾ヶ堰を歩きましょう！

14 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・体力測定結果返却

16 木 9：30～12：00 アルプス公園 アルプス公園施設散策

29 水 9：30～12：00 アルプス公園 アルプス公園縦断ウォーク

31 金 終日 志賀高原 【バスハイク】：志賀高原（有料）

6 木 9：30～12：00 スカイパーク スカイパークウォーク

11 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

18 火 9：30～12：00 松本市内 市内ウォーク

24 月 9：30～12：00 梓川 西牧郷散策コース　古城巡り編

7 9 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

8 20 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

4 水 9：30～12：00 穂高 安曇野道祖神巡り

11 水 13：30～15：00 芳川体育館（仮）

25 水 終日 岡谷 岡谷ウォーク

2 水 9：00～12：00 芳川体育館 体力測定

30 水 終日 飯綱高原 【バスハイク】：霊仙寺湖（有料）

6 水 9：30～12：00 梓川 西牧郷散策コース　古寺巡り編

12 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・体力測定結果返却

14 木 9：30～12：00 中山 中山古墳ウォーク

12 10 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

9 木 9：30～12：00 市内神社 新年神社巡り

14 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

17 月 9：30～12：00 笹賀 座禅ウォーク

18 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

5 水 9：30～12：00 自衛隊駐屯所 自衛隊駐屯所見学ウォーク

11 火 9：30～11：30 芳川地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

17 月 9：30～12：00 四賀 福寿草ウォーク

お問い合わせ先：熟年体育大学リサーチセンター　TEL 0263-37-2697

令和６年度　いきいき健康ひろば芳川地区　年間スケジュール　　　

※予定のイベントは、追加、変更または中止になる場合もあります。直近の詳細は会報誌「てくてく通信」でご確認ください。
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月別にテーマをもうけ指導をおこないます! (ひざ・腰痛予防、筋トレメニュー、各種ストレッチ)

【日時・場所】木曜日：09:30－11:00 南部体育館 5/23、6/20、7/25、8/22、9/26、11/21、1/23、2/27、3/27

金曜日：14:00－15:30 神林体育館 5/10、7/12 島内体育館 6/7

梓川体育館 11/8、12/6、1/10、2/7、3/7
【持ち物】 動きやすい服装、シューズ、タオル、飲料（スポーツドリンク、牛乳など）

✨ 体育館でインターバル速歩合同トレーニングをおこないます! ✨

芳川地区で歩くフォームの確認や実践的にインターバル速歩を

行います。（データ転送含む）


