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ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
」。

　

リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
も
高

い
エ
ク
サ
サ

イ

ズ

で
、

必

要
な
の
は
自

分
の
体
だ
け
！　

ポ
ー
ル
に
乗

る
だ
け
の
簡
単
な
動
き
で
、
運

動
の
苦
手
な
方
で
も
安
心
し
て

始
め
ら
れ
ま
す
よ
！

【
日
時
】
1
月
16
日
～
2
月
27

日
の
毎
週
土
曜
日
午
後
6
時
～

6
時
45
分
（
全
7
回
）

【
場
所
】
中
央
体
育
館
多
目
的
室

【
対
象
】
16
歳
以
上
の
方

【
定
員
】
20
人
※
申
込
み
多
数

の
場
合
は
抽
選

【
参
加
費
】
初
回
700
円
と
毎
回

使
用
券
150
円

【
持
ち
物
】
運
動
で
き
る
服
装
、

水
分
補
給
で
き
る
物
（
ふ
た

付
）、
タ
オ
ル
等

【
指
導
】
藤
澤
莉
代
氏
（
福
生
市

体
育
協
会
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
）

【
申
込
み
】12
月
25
日
㈮（
必
着
）

ま
で
に
、
中
央
体
育
館
窓
口
、

電
子
申
請
、
往
復
は
が
き
に
教

室
名
・

氏
名
（
ふ
り
が
な
）・
生

年
月
日
・

住
所
・

電
話
番
号
・

返

信
用
宛
名（
往
復
は
が
き
の
み
）

を
記
入
し
、
〒
197
―
０
０
０
５

福
生
市
北
田
園
２
―
９
―
１
中

央
体
育
館
☎
552
・

５
５
１
１
へ
。

災
害
等
の
非
常
時
は
福
生
市
防
災
ブ
ロ
グ(http://blogs.yahoo.co.jp/fussacityhall)

か
ら
も
情
報
を
提
供
し
ま
す
。

中央体育館事業【問合せ】中央体育館☎ 552・5511

教室名 対象 曜日 時間 期間 定員 参加費 参加方法
①よくばりワー
クアウト（12 回）

18 歳以上
の方

日
午後 2 時 30 分 
～ 3時 30 分

1 月 10 日～
3月 27 日

15 人
毎回 500 円 ( 使用
券含む )

申込不要、当日直接中
央体育館窓口へ。

②親子体操（10
回）

2 歳 児 と
親

水
午前 10 時 30 分
～ 11 時 25 分

1 月 13 日～
3月 16 日

20 組
初回 1,000 円と毎
回使用券 150 円

中央体育館窓口、電子
申請、往復はがきで必
要事項（下記参照）を
記入。

③ジュニアバス
ケットボール（10
回）

小学生（1
～6年生）

金 午後 6時～ 8時
1 月 15 日～
3月 18 日

40 人
申込時 1,000 円と
毎回使用券 70 円

中央体育館窓口で申込書
を記入のうえ、参加費を
添えて提出。※要送迎

【持ち物】運動できる服装で、室内用運動靴・タオル・水分補給できる物（ふた付）
【必要事項】教室名・氏名（ふりがな※②のみ親子）・生年月日・住所・電話番号・返信用宛名（往復はがきのみ。
送付先は〒 197-0005 福生市北田園 2-9-1 中央体育館）※①は申込不要、当日直接中央体育館窓口へ。

【申込期限】12 月 25 日㈮※申込み多数の場合は抽選。

中
央
体
育
館
「
ス
ト
レ
ッ
チ

ポ
ー
ル
体
験
教
室
」

　

肩
こ
り
・

腰
痛
・

姿
勢
改
善
な

ど
に
効
果
が
あ
る
と
好
評
の
「
ス

熊
川
地
域
体
育
館  　
　
　
　

 

　
　

ク
リ
ス
マ
ス
イ
ベ
ン
ト
！

①
Ｚ
Ｕ
Ｍ
Ｂ
Ａ
（
ズ
ン
バ
）

　

サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
や
ト
ナ
カ

イ
の
衣
装
を
着
て
、
ズ
ン
バ
と

一
緒
に
ク
リ
ス
マ
ス
も
満
喫
！

い
つ
も
以
上
に
み
ん
な
で
盛
り

上
が
ろ
う
♪

【
日
時
】
12
月
25
日
㈮
午
後
8

時
～
9
時

福生地域体育館事業【問合せ】福生地域体育館☎ 530・8811
〈1月～ 3月自由参加型教室〉 ※休館日、祝日、12 月 28 日～ 1月 3日はお休みです。

教室名 対象 曜日 時間 期間 定員 参加費
かんたんエクササイズ 中高年の方 水 午後 1時 30 分～ 3時 1月 6日～ 3月 30 日 50 人

毎回使用券
150 円

さわやか軽スポーツ 中高年の方 金 午後 2時～ 3時 30 分 1 月 8 日～ 3月 25 日 20 人
サンデーエクササイズ 16 歳以上の方 日 午前 9時～ 10 時 1 月 10 日～ 3月 27 日 40 人
【参加方法】予約不要、当日直接体育館へお越しください。※先着順で、定員になり次第参加を締め切ります。

「
茶
室
福
庵
で
お
も
て
な
し
」

初
釜
お
茶
席
体
験

　

お
茶
席
が
初
め
て
の
方
も
気

軽
に
茶
道
を
体
験
で
き
ま
す
。

新
春
特
別
企
画
と
し
て
小
間

（
茶
室
）
で
お
い
し
い
抹
茶
と
お

ハ
ッ
ピ
ー
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
セ

ミ
ナ
ー
「
交
流
を
広
げ
る
！ 

Ｓ
Ｎ
Ｓ
活
用
術
」

　

Ｆ
ａ
ｃ
ｅ
ｂ
ｏ
ｏ
ｋ
、
Ｔ
ｗ

ｉ
ｔ
ｔ
ｅ
ｒ
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
な
ど

の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ

ト
ワ
ー
キ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス
）。

上
手
に
使
え
ば
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
手
段
と
し
て
交
流
が
広

が
り
ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
初
歩
か

ら
実
践
ま
で
を
体
験
し
ま
す
。

【
日
時
】
1
月
24
日
㈰
午
後
2

時
～
4
時

【
場
所
】
市
民
会
館
・

公
民
館

第
３
集
会
室

【
定
員
】
先
着
20
人

【
講
師
】
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
シ
ニ
ア

わ
ー
く
す
Ｒ
ｙ
ｏ
ｍ
ａ
21
・

岩

田
靜
美
氏
（
パ
ソ
コ
ン
サ
ー
ク

ル
「
さ
く
さ
く
」
リ
ー
ダ
ー
）、

橋
本
光
洋
氏

【
持
ち
物
】
お
持
ち
の
方
は
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
※
お
持
ち
で
な

い
方
は
貸
し
出
し
ま
す
。
申
込

時
に
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

【
申
込
み
】
12
月
18
日
㈮
午

前
９
時
か
ら
公
民
館
事
務
所 

☎
552
・

２
１
１
８
へ
。

東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
チ
ャ

リ
テ
ィ
ー
名
曲
コ
ン
サ
ー
ト

２
０
１
６
in
福
生

　

東
日
本
大
震
災
か
ら
5
年
。

震
災
を
記
憶
か
ら
風
化
さ
せ
な

い
た
め
に
、
今
年
も
声
楽
家
の

皆
さ
ん
の
協
力
に
よ
り
、
歌
声

に
想
い
を
込
め
た
チ
ャ
リ
テ
ィ

コ
ン
サ
ー
ト
を
実
施
し
ま
す
。

　

今
年
は
お
子
さ
ん
（
小
学
生

以
上
）
に
も
楽
し
ん
で
い
た
だ

け
る
コ
ン
サ
ー
ト
を
予
定
し
て
い

ま
す
。
※
当
日
は
受
付
に
義
援

金
箱
を
設
置
し
、
義
援
金
は
被

災
地
で
今
も
精
力
的
に
慰
問
演

▼①私の毎日を幸せにする！　ママのための
整理収納講座♪
　“整理収納士”の小宮真理さんから、ママが

幸せになるための整理収納のコツやヒントを

学んでみませんか。

【日程・内容】下表のとおり

【時間】午前 10 時～正午

【場所】市民会館・公民館第４・５集会室。託

児は児童室。※２月 23 日のみさくら会館ホー

ル。また、託児は和室で行います。

【対象】市内在住・在勤の方

【定員】先着 20人※託児保育希望の15人を優先

【講師】小宮真理氏 (整理収納アドバイザー )

【申込み】12 月 18 日㈮午前９時から１月 13

日㈬までに公民館事務所☎ 552･2118 へ。※休

館日と年末年始を除く。

▼②「しゃべり場」～子育てと暮らしを語り合う～

　子育てや日常の暮らし、そして私のこれから

について皆さんで語りあいましょう。気軽なお

しゃべりから話し合いのテーマがひろがってい

きます。「私」の言葉で語りあってみませんか？ 

【日時】１月 21 日㈭午前 10 時～正午

※以後、２月 11 日を除く毎週木曜日 (全 7回）

【場所】公民館白梅分館

【対象】市内在住の方

【定員】先着18人※託児保育希望の15人を優先

【助言者】公民館保育者

【申込み】12 月 18 日㈮午前９時から１月 13

日㈬までに公民館白梅分館☎ 553・3454 へ。

〈①②共通〉【託児保育について】講座参加者

の保護する幼児をお預かりします。仲間の中

で遊びを通して自立や社会性を育てる支援を

公民館保育者が行います。

【対象】市内在住の１歳以上で就学前の幼児 (0

歳児は定員に満たない場合、参加幼児の年齢

構成等を考慮し受付。事前にご相談ください。)

※ただし実施期間中、保育室併設講座（本館）、

託児保育付講座（本館・松林・白梅）との重複

参加は定員に満たない場合に限り可とします。

【定員】先着 15 人

【費用】おやつ代１回あたり 50 円を初回講座

で集めます。

【申込み】講座と一緒にお申し込みください。

【問合せ】公民館各館へ。

【成年後見制度相談】成年後見制度について司法書士が相談に応じます。【日時】1 月 14 日㈭午後２時～４時【場所】福祉センター相談室【対象】高齢者・障害者や
その家族など【定員】先着３人（予約制）※初めての方のみ。相談内容は秘密厳守【申込み】12 月 17 日㈭から社会福祉協議会・成年後見センター福生☎ 552・5027 へ。

日程 内容

１月19日㈫どんなお母さんになりたいですか？
コーチング編

１ 月 26 日
㈫

整理とは？ 簡単ワークでイメージを
つかみましょう！ 玄関・洗面所編

２月２日㈫ 整理をしてみましょう！  キッチン編

２月９日㈫ 整理をしてみましょう！ リビング・
寝室・押入れ編

２ 月 16 日
㈫

整理をしてみましょう！ 子どものモ
ノ・思い出のモノ編

２ 月 23 日
㈫

ファイリングを実践してみましょう！
書類編

公民館託児保育付講座

奏
を
行
う
「
仙
台
フ
ィ
ル
ハ
ー
モ

ニ
ー
管
弦
楽
団
」へ
寄
附
し
ま
す
。

【
日
時
】
2
月
6
日
㈯
午
後
1

時
30
分
～
（
開
場
1
時
）

【
場
所
】
市
民
会
館
小
ホ
ー
ル

（
つ
つ
じ
ホ
ー
ル
）

【
定
員
】
260
人
（
抽
選
・

全
席

指
定
）
※
中
学
生
以
下
は
保
護

者
同
伴

【
出
演
】
高
橋
淳
氏
（
テ
ノ
ー
ル
）、

橘
今
日
子
氏
（
メ
ゾ
ソ
プ
ラ
ノ
）、

瀧
上
美
保
氏
（
ソ
プ
ラ
ノ
）、
小

田
切
洋
子
氏
（
ピ
ア
ノ
）

【
申
込
方
法
】
1
月
8
日
㈮
ま

で(

当
日
消
印
有
効)

に
往
復

は
が
き
の
〈
往
信
面
〉
に
「
名

曲
コ
ン
サ
ー
ト
●
席(

希
望
の

席
数)

希
望
」、
氏
名
・

住
所
・

電
話
番
号
、〈
返
信
面
〉
に
返

信
先
の
住
所･

宛
名
を
記
入
し
、

〒
197
―
０
０
２
４
福
生
市
牛
浜

163
公
民
館
事
務
所
へ
。
※
は
が

き
1
枚
に
つ
き
2
席
ま
で
。

【
問
合
せ
】
公
民
館
事
務
所 

☎
552
・

２
１
１
８

菓
子
で
お
も
て
な
し
し
ま
す
。

【
日
時
】
1
月
10
日
㈰
午
前
10

時
～
午
後
2
時
※
お
菓
子
が
な

く
な
り
次
第
終
了
し
ま
す
。

【
場
所
】
茶
室
福
庵
小
間
席

【
定
員
】
当
日
先
着
30
人
※
直

接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

【
費
用
】
300
円(

茶
菓
子
代
ほ
か) 

【
問
合
せ
】
公
民
館
事
務
所 

☎
552
・

２
１
１
８

教室の様子

【
対
象
】
一
般
の
方

【
定
員
】
20
人

【
参
加
費
】
500
円

②
小
学
生
体
操
教
室

　

跳
び
箱
や
鉄
棒
な
ど
、
苦
手

種
目
の
練
習
と
、
ド
ッ
ジ
ボ
ー

ル
な
ど
の
楽
し
い
ゲ
ー
ム
で
、

ク
リ
ス
マ
ス
前
を
楽
し
も
う
！

【
日
時
】
12
月
23
日
㈷
午
前
10

時
～
11
時
30
分

【
対
象
】
小
学
生

【
定
員
】
15
人

【
参
加
費
】
100
円

〈
①
②
共
通
〉

【
持
ち
物
】
運
動
で
き
る
服
装

で
、
室
内
用
運
動
靴
・

タ
オ
ル
・

水
分
補
給
で
き
る
物（
ふ
た
付
）

【
参
加
方
法
】
予
約
不
要
で
す
。

当
日
直
接
体
育
館
へ
お
越
し
く

だ
さ
い
。

【
問
合
せ
】
熊
川
地
域
体
育
館 

☎
552
・

１
９
８
０(

地
域
体
育
館
共

通
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）http://www.

tama-spo.com/fussa


