
 

 

 令和 5年度 

御笠コミュニティセンター主催講座 

①みかさっこルーム 

日程：5月～2月（全 9回） 

   第 4木曜日    

時間：10：30～11：30 

対象：未就園児親子 10組 

未就園児親子の交流の場を作ります。 

リトミックや工作を通して、みんなで 

楽しい時間を過ごしましょう♪ 

③コアトレ教室 

 日程：5月～3月（全 9回） 

    第 2木曜日 

 時間：13：30～15：00 

 対象：成人 15名 

 ※ヨガマット持参できる方 

体幹トレーニングと呼吸法で、ケガを 

しにくい体作りを行います。 

②防災ｼﾆｱの基礎知識(上級編） 

日程：5月～12月（全 13回） 

   第 1・3火曜日 

時間：10：00～12：00 

対象：成人 20名 

豪雨災害、地震などの災害に備え、地域で 

防災活動に取り組むために必要な事を学び 

ます。自分の、家族の身を守るための知識を  

身に付けましょう。 

⑤笑顔輝く『顔ヨガ』講座 

日程：5月～1月（全 7回） 

   第 4水曜日 

時間：10：00～11：30 

  対象：成人 12名 

顔の表情筋は脳に一番近い筋肉です。顔の 

筋肉を動かすことで、血行が良くなり脳トレ、 

脳の活性化につながります。 

④ものづくりチャレンジ講座 

日程：6月～1月（全 6回） 

   第 3金曜日 

時間：10：00～12：00 

対象：成人 12名 材料費：5,000円 

リボン小物、免疫アップ料理、消しゴムはん

こ、しめ縄、そば打ちなど、多様なものづく

りにチャレンジ！楽しくおしゃべりしなが

ら仲間づくりをしましょう。 

⑥スポチャレ倶楽部 

日程：5月～3月（全 17回） 

   第 2・4金曜日 

時間：13：30～15：00 

対象：成人 30名 

ストレッチやゲームでストレス発散！ 

ピラティスや歩き方講座も行います。 

健康な体づくりをはじめましょう 

 

受 講 料：無料（但し、材料費、教材費などは自己負担となります） 

申込み方法：御笠コミセンに設置の申込書を記入して、申込期間内（4/3～4/14）にコミセンの受付

箱に投函してください。申込書は１講座につき１枚記入してください。 

※電話・ＦＡＸでの申し込みはできません。  

※申し込み多数の場合は新規を優先し、抽選にて受講生を決定します。（御笠地区の方優先） 

 受講可否は全員にハガキでお知らせします。 

※講座の内容は都合により変更や中止する場合があります。 

【問合せ先】御笠コミュニティセンター 電話 ９２２－２６０１ 

申込み期間 
 4月 3日（月）～4月 14 日（金） 

 
 

 

 

 

（今後の予定）＊公民館でスマホ講座  ＊公民館 DE防災講座  ＊夏休みこども教室など 

地域回覧等でお知らせします。 


