
 

 

 

 

 

 

 
 
 

月 火 水 木 金 土 日 

  １ ２ ３ ４ ５ 

  元旦 休み 休み   

6 ７ 8 ９ １０ 11 12 
DVDヨガ体操 

ゆっくりと体操をしましょう 

（弓削 午前） 

 

 
 

多世代交流 

お正月遊びをしよう 
 みんなで百人一首やゲーム

をして今年も笑顔でスタート

しましょう！ 

★裏面に詳細記載 

（弓削 午後） 

大人の寺子屋“漢字編” 
漢字の読み書きに挑戦しよう！ 

 

（鵜川 午前） 
 
 
 

 
 

 

健康麻雀 
 楽しく麻雀に挑戦しよう！ 

 

（鵜川 午後） 

音読講座 
本の文章を考えたり、声に出

して読んだり皆さんと一緒に

励みましょう！ 

（鵜川 午後） 

 

囲碁・将棋 

 

（鏡 午後） 
 

いきいき健康 

チェック体操 
自分のペースで体操をしま

しょう 

（鵜川 午前） 
 

 
 

ミニ卓球でラリー 
 室内用上靴を持参ください。

ラリーで体を動かしましょう 

（鏡 午後） 

布ぞうり作り 

初めての方も編み方を学び

ましょう 

（鵜川 午前） 

 

輪になって歌おう 

 皆さんと一緒に楽しく歌い

ましょう 
（鵜川 午後） 

 

 

13 14 15 16 17 18 19 

成人の日 

 

大人の寺子屋 

≪そろばん編≫ 
初めての方もそろばんを弾

いてみましょう 

（鵜川 午前） 
 

 

 

健康麻雀 

 指先を使い、脳トレとして対

戦しよう 

（鵜川 午後） 

 

パソコンで交流 

３月まで月１回開催です。初

回はワードで文章の入力をし

て交流します 

★裏面に詳細記載 

※要申込 

（鵜川 午前） 

 

 

音読講座 
 

（鵜川 午後） 

いきいき健康 

チェック体操 

道具を使ったり椅子に座った

りゆっくり体操をしましょう 

（鵜川 午前） 
 
 

 

 
 

 

囲碁・将棋 

仲間づくりをしながら対局

を楽しみましょう 

（鏡 午後） 

牛乳パックで小物作り 

牛乳パックで小物や椅子を

楽しく作りましょう。洗った牛

乳パックやハサミ、ボンド、物

差、鉛筆等を持参ください 

（鵜川 午前） 

 
 

 

日曜大工 

椅子や棚を作りましょう。 

上靴を持参ください 

（鏡 午後） 

  

20 21 22 23 24 25 26 

 健康リズム体操 
講師指導のもと、リズムにの

って体操をしましょう！ 

★裏面に詳細記載 

※要申込 

（弓削 午前） 

 

 

セカンドライフを考えよう 
キャッシュレスについて皆さ

んと考えます。簡単なお菓子も

作ります。気軽に参加ください 

★裏面に詳細記載 

※要申込 

（鏡 午後） 

大人の寺子屋 

≪そろばん編≫ 
指を使ってそろばんで計算

をしましょう！ 

（鏡 午前） 

 

健康麻雀 

ルールを学んで対戦を楽し

みましょう 

（鵜川 午後） 

  

 

ミシン講座 

自分の作りたいものを参加

者の皆さんと一緒に考え、完成

を目指しましょう！ 

 

（弓削 午前１０時～ 

午後３時まで） 
お弁当持参ＯＫ 

 

 
 
 

 

 

 

 

いきいき健康 

チェック体操 
 

 

（鵜川 午前） 

 

 

折り紙を楽しもう！ 

節分の飾りを折ります。 

参加費２００円 

※要申込 

（鵜川 午後） 

 

囲碁・将棋 

（弓削 午後） 

 

ミニ卓球でラリー 

室内用上靴や卓球のラケット

をお持ちの方は持参ください 

 

（鏡 午後） 

  

 

 

 

27 28 29 30 31 2/1 2/2 
笑顔で延ばそう健康寿命 
中原 今日子さんを講師に

迎え、これからの体づくりを学

び、いつまでも元気で過ごしま

しょう！ 

★裏面に詳細記載 

※要申込 

（鵜川 午前） 

※男性の方や健康推進員さ

ん、おたっしゃ教室の担い手さ

んもご参加ください 

 
 

 

 

日曜大工 
上靴持参でお願いします 

（鏡 午後） 

 

健康麻雀 
作戦を立てて対戦しましょう 

 

 
 

 
 

（鵜川 午後） 

ミシン講座 
 初めての方も自由に参加し

て縫い物をしながら皆さんと

交流をしましょう 

（弓削 午前１０時～ 

午後３時まで） 

お弁当持参ＯＫ 
 

 

いきいき健康 

チェック体操 
 

 

（鵜川 午前） 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

コミュニティカフェ 

「ワンデイシェフ」の店 

“えんがわ” 

ランチ 500円：※要申込 

カフェ 100円、 

ケーキ350円（限定10個） 
★裏面に詳細記載 

（鵜川 開店時間は･･･ 
★ランチタイム※要申込 

11：30～14：00  
★カフェ：菜の花グループさん 

11：30～14：00 ） 

 

囲碁・将棋 

 

（弓削 午後） 

  

2/3 2/4 2/5 2/6 2/7 2/8 2/9 
DVDヨガ体操 

  

（弓削 午前） 

 

日曜大工 
 

（鏡 午後） 

大人の寺子屋“漢字編” 

 

（鵜川 午前） 
 

 

 
 

健康麻雀 

 

 （鵜川 午後） 

牛乳パックで小物作り 

 

（鵜川 午前） 

 

 

音読講座 

 

（鵜川 午後） 

いきいき健康 

チェック体操 
 

 

（鵜川 午前） 

 
 

 

囲碁・将棋 

 

（弓削 午後） 

布ぞうり作り 

（鵜川 午前） 

 

 

輪になって歌おう 

 声を出して皆さんと一緒に

懐かしい歌や童謡を歌いまし

ょう！ 
（鵜川 午後） 

 
 

 

いつまでも元気クラブ「生涯現役事業」 

ふれあいプラザだより 
 ※開催時間   

午前･･･１０時～１２時 

午後･･･１３時半～１５時半  

（活動によっては、時間変更が

あります） 

★・・・一部内容について裏面に

詳しく記載しています 

新しい年を迎えました。今年も元気に過ごしましょう！ 

竜王町内の概ね６０歳以上の皆さんを対象に、健康維持、趣味活動、ボランティア

活動、仲間づくり等、元気に活動しています。今月も元気にふれあいプラザへ出かけ

ましょう！ 

鏡…鏡ふれあいプラザ、鵜川…鵜川ふれあいプラザ、弓削…弓削ふれあいプラザ 

 

６０歳以上の皆さん、必読です！ 令和２年 

１月はグループ

ひなぎくさんの

料理です(^^♪ 

申し込み・問い合わせ

は・・・ 

竜王町福祉協議会 

生涯現役事業 

担当：本藤、澤井 

 

電話/有線 

５８－１４７５ 

FAX  

５８－３７３９ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇◎〇◎★☆★☆★☆２０１９年度【いきいき趣味活動】のご案内★☆★☆★☆★☆○◎○◎○◎ 

この講座は、“いきいき趣味活動”1 年間講師指導のもと介護予防を目的とし、健康維持、仲間づくりなどや 

ご自身のステップアップを目指します。下記の活動を開講しています。 

                     

                     

                     

                     

                     

                     
 

 

 

 

 

無料体験申し込みは・・・竜王町社会福祉協議会 担当：中江まで／電話 0748-58-1475、FAX58-3739 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも元気クラブ、お申し込み・問い合わせ… 

 

活 動 ふれあいプラザ 開催日時 

カラオケ 鵜川（2） 

岡屋（2） 

第 1・3（木）午後 

第 2・4（木）午後 

 鏡 第 2(月）午前 

健康料理 鏡 

岡屋 

第 1(月）午前 

第 2(木）午前 

書道 岡屋 

鵜川 

第 2（火）午後 

第 2（月）午前 

編み物手芸 鏡 

弓削 

第 2（水）午前 

第 1（木）午前 

お名前 住所（自治会名） 電話・FAX 受講活動名 

    
お名前 住所（字名） 電話・Fax 参加希望活動名 

 

 

   

 

切り取り線 

「いつまでも元気クラブ」活動の案内 

竜王町社会福祉協議会  電話/有線 58-1475、Fax58-3739 

「いつまでも元気クラブ」担当 本藤・澤井まで 

「いつまでも元気クラブ」活動の様子 
お申し込みください 

ワンデイシェフ“えんがわ” 
 毎月１回のお楽しみ企画とお喋りでホッとしていただけれ

ば良いですね(^^♪ 

コミュニティーカフェでは、菜の花グループさんによるコーヒ

ーサービスも楽しんでください（Coffee♪） 

・１月 31 日（金） 

・開店 11：30～14：00 

・鵜川ふれあいプラザにて 

・シェフ：ひなぎくさん 

・ランチのみ…５００円 

・ランチセット（コーヒー、紅茶付）…550 円 

・コミュニティーカフェのみ…１００円（お菓子付） 

・ケーキセット（飲み物とケーキ）…400 円 

 ケーキは MILK さんの特別企画です。お楽しみに♪ 

11月の活動から 

切り取り線 

多世代交流 

お正月遊びをしよう！ 

百人一首やゲームを楽しみましょう！また、 

ビンゴゲームでプレゼントを当てよう☆ 

・１月 6 日（月）午後１時半～ 

・弓削ふれあいプラザにて 

笑顔で延ばそう健康寿命！ 

いつまでも元気で過ごしたいものですね、自分に合った体操

を学び、日々の体操の参考にしましょう！ 

・１月 27 日（月）午前１０時～ 

・鵜川ふれあいプラザにて 

・講師：中原 今日子さん 

（健康運動指導士） 

※男性も是非ご参加ください。また、健康推進員さん

やおたっしゃ教室の担い手さん、福祉委員さんもご参

加ください。 

パソコンで交流 
 「しばらくパソコンから離れると忘れてしまう」という方

や「パソコンを使って写真やイラスト等も挿入したい」と思

っておられる方もいらっしゃるかもしれません。皆さんと一

緒に交流しながら簡単な文章等を入力していきましょう。 

（３月までの月１回で、今月はワードを使って入力し文章の保

存をしながら交流します） 

・１月 15 日（水）午前 10 時～11 時半まで 

・鵜川ふれあいプラザにて 

・持ち物：あればパソコン、USB メモリー、筆記用具、

ノート 

尚、パソコン教室ではありません。 

その時間は貸し出しパソコンもあります。 

 

心と体をリフレッシュ（ミュージック・ケア） 
 音楽にあわせ準備運動から始め、だんだんと体全体を使っ

た運動へと進んでいきました。2 人組になったり輪になった

りしてリズムにのって体を動かし、またクラシック音楽にあ

わせてタンバリンや鈴、鳴子、トライアングルなどの楽器を

鳴らしたり、きれいな色のチーフを持って踊ったりと楽しい

時間を過ごしました。 

ゆったりヨガ 
 足先から順番に揉み解したり、ストレッチをしたり

しながら血流を良くしていき体の冷え予防やツボを学

びました。 

参加の皆さんもリラックスできるように楽しいお喋り

を交えながらヨガの体操ができました。 

「プラザでのヨガや体操に参加するようになってか

ら、体の調子が良いです」という声も聞かれました。 

パソコンで年賀状に挑戦しよう！ 
 年始の挨拶に、パソコンで自分のオリジナル 

年賀はがきを目指しました。文章の入力やイラ 

ストの挿入、縦書きか横書きか、住所や名前も 

入力したり、郵便番号の表示の仕方も考えたり 

してパソコンで簡単にできるようになりました。 

 

プランターに花の苗植えをしよう 
お花が好きな方が集まり、プランターにこの時期の

パンジーやシクラメン、紅白の葉牡丹等を植えました。 

町内の公共機関や病院等に飾ってもらっています。ど

うぞご覧ください。 

ワンデイシェフ“えんがわ” 
 子供やおとなにも大人気のハヤシライスやちょっと

変わった柿の胡麻和えなど美味しいメニューをいただ

きました。小さな子供さんもお母さんと一緒に来店さ

れ、交流をしておられました。また、菜の花グループ

さんの香り高いコーヒーを淹れていただき、ランチの

後のコーヒータイムもゆっくり過ごしていました。今

回はケーキの注文も多く大人気でした。尚、ケーキの

注文は先着順となります。 

健康リズム体操 
講師指導のもと、背筋を伸ばして楽しく体操を行いましょう！

椅子に座ったりマットに寝たりして体のいろんな部分を確かめ

ながら動かしましょう！ 

・1 月 20 日（月）午前 10 時～ 

・弓削ふれあいプラザにて 

・講師：国本 正子さん 

（日本体育協会 体操指導員） 

・持ち物：飲み物、タオル、あればヨガマット 

セカンドライフを考えよう 
日頃の家計やキャッシュレスについて皆さんと一緒に考え

ます。また、簡単お菓子も作ります。 

・1 月 20 日（月）午後 1 時半～ 

・鏡ふれあいプラザにて 

・参加費：100 円 

 

（日本 3B 体操協会 公認指導者） 

・持ち物：タオル、飲み物 

着物リメイク講座 
 参加者の皆さんは、事前に着物をほどき、洗ってアイロ

ンをかけて持参されました。自分の型紙を作り、早速、着

物生地の裁断をしました。みなさん色々な柄の素敵な着物

をチュニックにアレンジして完成を目指しています。継続

の講座で、次回も宿題をして参加していただきます。 

速報 

★これからの人生を心豊かに過ごすために～エンディン

グプランとは～ 終活ノートプレゼント♪ 
２月１７日（月）午後１時半～、鵜川ふれあいプラザにて 
★味噌づくり（３日間） 

３月 10 日（火）～12 日（木）農村女性の家にて 

書道教室（鵜川） 

料理教室（岡屋） 


