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休館日
2月13日（火）

「趣味の教室」「自主事業」のご案内

(題字:本波棲亭)

健康維持体操

ライフデザインノートを書いてみませんか？

～おひとりさまを元気に過ごすには～

日 時：令和６年2月２１日（水） 1０:０0～１１：３０

参加費：無料

定 員：３０名

講 師：井上 康子 先生

会 場：うらしま荘 会議室

申 込：窓口または電話、受付中

主 催：神奈川区地域包括センター社会福祉士分科会、神奈川区高齢・障害支援課

協 力:神奈川図書館

健康相談

～看護師に気軽に相談できます～

血圧測定もいたします
お気軽にお越しください

月 日：２月７日、２月１４日、２月２１日

２月2８日（毎週水曜日）

時 間：1３：３0～1５：３０

定 員：８名程度

参加費：無料

申 込：当日直接

～当日、気軽に参加できるお昼の体操～

健康維持のために日々簡単にできる
体操を学べます

月 日：２月６日(火）、２月２０日（火）

時 間：12：15～13：15

定 員：３０名

参加費：100円（保険料）

持ち物：上履き（運動靴）、飲み物

服 装：動きやすい服装

申 込：当日直接

健康維持体操



「歌うチャーミング体操」「きらめき！シニア

フィットネス」「はじめてのシニアヨガ」「やさしい

ヨガ教室」「世界遺産を巡る学び塾」は

３月13日（水）～３月2２日（金）必着で往復はが

きでのお申し込みとなります。

①氏名（フリガナ）②郵便番号 ③住所 ④電話

番号 ⑤年齢 ⑥希望講座名（〇〇希望） を明

記のうえ、申込期間内にご応募ください。

応募多数の場合は抽選。当落は返信ハガキにて

ご連絡いたします。

～ヨガの基本的な動きを習得し
体と心に活力を与えましょう～

月 日 ： 令和６年４月１２日～令和６年９月２７日

（第２・４金曜日、全１２回）

時 間 ： １4：00～15：00

定 員 ： 20名

参加費 ： 1,200円（保険料）

持ち物 ： 飲み物

服 装 ： 動きやすい服装、靴下着用

申 込 ： 往復はがき（３月１３日～３月２２日必着）

やさしいヨガ教室

「趣味の教室」ご案内 3月募集

～うらしま荘から世界の旅に
出かけませんか～

月 日 ： 令和６年４月１６日～令和６年９月１０日

（第３火曜日、7月と9月は第2火曜日、全６回）

時 間 ： １３：０0～1５：０0

定 員 ： 20名

参加費 ： 1,000円（資料代）

持ち物 ： 筆記用具

申 込 ： 往復はがき（３月１３日～３月２２日必着）

世界遺産を巡る学び塾

歌うチャーミング体操

～歌で回想、笑顔で体操～

月 日 ： 令和６年４月９日～令和６年９月2４日

（第2・4火曜日、全１２回）

時 間 ： １0：00～11：30

定 員 ： ３０名

参加費 ： 1,200円（保険料）

服 装 : 動きやすい服装

持ち物 : 上履き（運動靴）、飲み物

申 込 ： 往復はがき（３月１３日～３月２２日必着）

きらめき！シニアフィットネス

～簡単なエクササイズを学びましょう～

月 日 ： 令和６年４月１０日～令和６年９月２５日

（第2・4水曜日、全1２回）

時 間 ： １0：３0～11：30

定 員 ： ３０名

参加費 ： 1,200円（保険料）

服 装 ： 動きやすい服装

持ち物 ： 上履き（運動靴）、飲み物

申 込 ： 往復はがき（３月１３日～３月２２日必着）

～初心者の方におすすめ～

月 日 ： 令和６年４月５日～令和６年９月２０日

（第1・3金曜日、全１２回）

時 間 ： １4：00～15：00

定 員 ： 20名

参加費 ： 1,200円（保険料）

持ち物 ： 飲み物

服 装 ： 動きやすい服装、靴下着用

申 込 ： 往復はがき（３月１３日～３月２２日必着）

はじめてのシニアヨガ


