
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   
 
 
 
 
 

申込み不要・参加無料です。体操系講座は、利用証番号の偶数・奇数によって参加で

きる日が決まっています。事前に利用証の作成をお願いいたします。 

自由参加の講座 

＊川崎市内在住の 60歳以上の方が対象です。 

＊ご利用にあたっては、利用証の作成が必要になります。身分証明書（健康保険証・運転免

許証等）及び緊急時の連絡先を用意の上、2階受付でお手続きください。（申し込みにあた

り緊急連絡先が必要となります。） 

さいわい健康福祉プラザ（老人福祉センター） 

川崎市幸区戸手本町 1-11-5 ２階（区役所隣り） ☎044-541-8000 

さいわい健康福祉プラザ 

令和元年度 後期講座のご案内 
さいわい健康福祉プラザでは、１０月から下記の講座を順次開講いたします。講座には、

「申込みが必要な講座」と「自由参加の講座（申込み不要）」があります。「申込みが必要な

講座」は中面を、「自由参加の講座」は裏面をご覧ください。「申込みが必要な講座」の受講

を希望される方は、下記の方法でお申し込みください。 

申込要項 

【申込期間】令和元年 ９月９日（月）～２４日（火） 

  午前９時～午後４時（日曜日・祝日は休館） 

    ※「自由参加の講座」は申込み不要です。（利用証の作成は必要です） 

市内在住の６０歳以上の方 

【 日 程 】令和元年１０月～令和2年３月 ＊順次開講 

【 費 用 】教材費、材料費は実費です。 

  開講日に一括で集金します。（納入後は返金しません。） 

【申込場所】さいわい健康福祉プラザ ２階受付 

・本人が直接来所し、お申し込みください。 

   （電話・FAXでの申込み不可。）                

    ・申込書（別紙）に必要事項を記入し提出してください。  

62 円の郵便はがき（結果通知用)をお持ちください。 

  ・郵便はがきの表に、住所・氏名を記入してください。              

   ※裏面には何も記入しないでください。 

      ・定員を超えた場合、抽選となります。（先着順ではありません。） 

      ・プラザ主催の講座は、より多くの方々に受講して頂くために、受講歴を

考慮して優先順位を決めます。初めて申し込みされた方及び過去1年

間受講されていない方を優先させていただきます。 

 ・過去の受講に際し、正当な理由なく取りやめ・欠席がある場合は、抽選

に反映させるか、または受講をお断りする場合があります。 

・講座の講師が指導する団体に所属する方は、優先順位が下がる場合が

あります。 

 ・当落結果は郵便はがきにて通知いたします。 

 ・申込みが必要な講座は、全日程参加可能な講座をお申し込みください。 

奇

偶

奇

偶

11

奇

偶

13

14

12

田所　直美

カラダ喜ぶ健康ヨガ

リフレッシュ体操*

清水 泰平

10

持ち物場所
講師名(敬称略）

内容 曜日

日程

講座名 時間

9

ストレッチ・有酸素運動・筋トレの3本柱を中心
に、コグニサイズなども取り入れ、声を出しな
がら脳トレします。

14：00～
15：30

「いつまでもイキイキと過ごせる身体づくり」を
テーマに、姿勢や足腰の強化など、自分の身
体を知りながらやさしく動いていきます。楽しく
気持ちよく、しなやかと強さをバランスよく養
い、動きやすい身体を目指しましょう！

月

①10/16 ②10/30 ③11/６  ④11/20 ⑤12/４

①10/９　②10/23 ③11/13 ④11/27 ⑤12/11

水
10：00～
11：30

13：30～
15：30

13：30～
15：30

木

中村　博子

ストレッチ健康体操

スマホ・タブレットの知識はあるが、分からない
ところがある方を対象に、毎回テーマを決めて
実施します。※前期講座と同じ内容です。

柔道整復師の先生が指導してくださいます。ス
トレッチや筋力強化等、気持ちよく体を動か
し、楽しみながら体力作りを目指しましょう。

木

火

①10/15 ②11/ ５  ③11/19 ④12/３  ⑤12/17 ⑥１/21
⑦ ２/４  ⑧ ２/25  ⑨ ３/10 ⑩ ３/24

①10/８　②10/29  ③11/12 ④11/26 ⑤12/10 ⑥1/14
⑦ １/28 ⑧ ２/18　⑨ ３/３　⑩ ３/17

スマートフォンやタブレットとはどういうものか
という説明から入る全くの初級者向け講座で
す。電源ボタンの入れ方から学んで行きます。
※前期講座と同じ内容です。

①10/10 ②11/14 ③12/12 ④ １/ ９ ⑤ ２/13 ⑥ ３/12

① １/10 ② １/17 ③ １/24 ④ ２/７ ⑤ ２/21 ⑥ ３/６ ⑦ ３/13

① １/27 ② ２/10 ③ ３/２  ④ ３/16 ⑤ ３/30

① １/20 ② ２/３  ③ ２/17 ④ ３/９　⑤ ３/23

　＊…2019年度通年で開催しています。

2階研修室
又は3階機
能訓練室

A・B

（お持ちの方は）
スマホ、タブレット

室内シューズ
フェイスタオル
飲み物
床に敷くタオル
は、ストレッチ健
康体操、カラダ喜
ぶヨガのみ
✻動きやすい服
装でおこしくださ
い。

3階機能回
復訓練室

A・B

楽らくトレーニング

伊東　泰子

健康で元気に過ごすために、楽しくできる身体づ
くり運動を学びましょう。時にボールやチューブも
使いながら、筋力UP、アンチエイジング、転倒予
防のトレーニングを行います。
※利用証の末尾番号に関係なく参加できます。

金
10：00～
11：30

①10/24 ②11/28 ③12/19 ④ １/23 ⑤ ２/20 ⑥ ３/19

活き生きクラブ

はじめてのスマホ・タ
ブレット講座

そこが知りたい！スマ
ホ・タブレット講座

活き生きクラブ

13：15～
14：15



 

 

 

 

 
申込みが必要な講座 

さいわい健康福祉プラザ 令和元年度後期講座のご案内 

 

 

1,404円
(テキスト代）

18名

10：00
～

11：30
１２回

20名

10回
10：00

～
11：30

540円
(ウクレレは各自で準

備）

刺繍針（太め、中く
らい各1本）
定規（20㎝くらい）
はさみ
筆記用具（ボール
ペン）

10：00
～

12：00

金

ウクレレ
筆記用具

500円？
思案中

①１１/１②１１/８③１１/２２④12/６
⑤１２/２０⑥１/１０⑦１/２４⑧２/７
⑨２/２１⑩２/２８予備日３/６

2階
広間

2階
広間

①１０/２４②１１/７③１１/２１
④１２/５⑤１２/１９⑥１/９⑦１/２３
⑧２/６予備日２/１３

金

6回

場所

水

時間

3階
栄養指導室

①１１/７②１１/２１③１２/１２
④１/１６⑤１/３０⑥２/６予備日２/１３

2階
　生活相談室

曜日
持ち物材料・教材費日程

筆記用具、テキスト
（ビギナーズクラッ
シック日本古典「万
葉集」
角川ソフィア文庫）
※テキストは教材
費に含まれていま
す。お持ちの方は、
資料代300円の
み。

筆記用具
三角巾
エプロン
食器用ふきん2枚
タオル

①１０/３０②１１/６③１１/２０④１２/４
⑤１２/１８⑥１/１５⑦１/２９⑧２/５
⑨２/１９⑩３/４予備日３/１１

①１０/２９②１１/５③１１/１９
④１２/３⑤１２/１７⑥１/７⑦１/２１
⑧２/４⑨２/１８⑩２/２５予備日３/３

4,000円
かぎ針(5号）
はさみ
筆記用具

①１０/３０②１１/１３③１１/２７
④１２/１１⑤１/１５⑥１/２９
予備日２/５

3,600円

筆記用具
三角巾
エプロン
食器用ふきん2枚
タオル

3,600円

1,034円
(資料・テキスト代）

筆記用具

①１０/２３②１１/６③１１/２０
④１２/４⑤１２/１８⑥1/8⑦１/２２
⑧２/５⑨２/１９⑩３/４
予備日３/１１

火

色とりどりの糸で織りなす刺繍にチャレ
ンジしてみませんか？さまざまな図案
でブローチや敷物など4作品作ります。
基本の運針から習うので、初めての方
でも安心です。

2階
クラブ室

16名

16名

13：30
～

15：30

「時に初春の令月にして気淑く和ぐ」
新しい元号の出典は万葉集です。
4500首の中から140首を抜粋して歌の
技巧や背景を学び、和歌や俳句の原
点を感じてみましょう。

木

13：30
～

15：30

16名 水

6回
10：00

～
12：00

2階
クラブ室

木

13：30
～

15：00

水

3階
栄養指導室

賀陽　保子
ウクレレの基本を学び、講座の最後に
全員で合奏を楽しみましょう。

8回

13名

折野　裕子

定員講師名
（敬称略）

内容
回数

伊藤壽夫

10回

10回

24名

英語を全く、又はほとんど使ったなこと
がない方、すっかり忘れてしまった方で
初歩から簡単な会話を学んでみたいと
思われる皆さん、ぜひ一緒に勉強を始
めましょう！

歴史ある中国。麺料理発祥の地と云
われる山西省の家庭料理を楽しく学び
ませんか？
四季折々の食材を使い、小麦粉と雑
穀から作り始める麺を用い、体温を
しっかり上げて健康な身体を作りましょ
う。

肌ざわりの良い糸を使用し、透け感の
あるレース編みです。初夏には、タンク
トップと重ねてブラウスとしても着用出
来るもの、春はカラーコーディネイトで
おしゃれなベストとして着用可能です。
ツ―ウェイベスト、更にお揃いのストー
ルも作製いたします。
※細編み、長編みが出来る方対象。

8名

10回

検討中

※男女混交のクラスです。

矢田　三重子

基本「ひらがな」を練習をします。次に
百人一首や人名の書き方を学びます。
最終日には、成果発表として、豆色紙
に自分の好きな詩・ことば・練習してき
た短歌等を書いてみましょう。
素敵な作品が出来ますよ。
※使用するディスクペンは教材費から
購入します。

2階
クラブ室

①１０/２５②１１/１③１１/８④１１/２２
⑤１２/６⑥１２/２０⑦１/１０⑧１/２４⑨
２/７⑩２/２１⑪２/２８⑫３/６
予備日３/１３

　
1,200円 筆記用具

13：30
～

15：30

中村　ひろ子

小川　まさ子

張　学峰

衣斐　加代子

申込方法は、表面の「申込要項」をご覧ください。 
 

1,404円
(テキスト代）

18名

10：00～
　11：30

１２回

20名

10回
10：00～
　11：30

540円
(ウクレレは各

自で準備）

定規（20㎝くらい）
糸切りばさみ
筆記用具（ボールペン）

10：00～
　12：00

金

ウクレレ
筆記用具

700円

①11/１  ②11/８   ③11/22  ④12/６
⑤12/20 ⑥ １/10  ⑦ １/24  ⑧ ２/７
⑨ ２/21 ⑩ ２/28 （予備日 ３/６）

2階
広間

2階
広間

①10/24 ②11/7 ③11/21 ④12/５
⑤12/19 ⑥ １/９ ⑦ １/23 ⑧ ２/６
（予備日 ２/13）

金

6回

場所

水

時間

3階
栄養指導室

①11/７　②11/21 ③ 12/12 ④ １/16
⑤ １/30 ⑥ ２/６ （予備日 ２/13）

2階
　生活相談室

曜日
持ち物材料・教材費日程

筆記用具、テキスト（ビギ
ナーズクラッシック日本古
典『万葉集』角川ソフィア文
庫）
※テキストは教材費に含
まれています。お持ちの方
は、資料代300円のみ。

筆記用具
三角巾
エプロン
食器用ふきん2枚
タオル

①10/30 ②11/６  ③11/20 ④12/４
⑤12/18 ⑥ １/15 ⑦ １/29 ⑧ ２/５
⑨ ２/19 ⑩ ３/４ （予備日　３/11）

①10/29 ②11/５ ③11/19 ④12/３
⑤12/17 ⑥ １/７ ⑦ １/21 ⑧ ２/４
⑨ ２/18 ⑩ ２/25 （予備日 ３/３）

4,000円
かぎ針(5号）
はさみ
筆記用具

①10/30 ②11/13 ③11/27 ④12/11
⑤ １/15 ⑥ １/29 （予備日 ２/５)

3,600円

筆記用具
三角巾
エプロン
食器用ふきん2枚
タオル

3,600円

1,034円
(資料・テキス

ト代）

筆記用具、テキスト（『シニ
アのためのやさしい英会
話入門』西東社）

①10/23 ②11/６ ③11/20 ④12/４
⑤12/18 ⑥ １/８ ⑦ １/22 ⑧ ２/５
⑨ ２/19 ⑩ ３/４ （予備日 ３/11）

火

色とりどりの糸で織りなす刺繍にチャレ
ンジしてみませんか？さまざまな図案
でブローチや敷物など4作品作ります。
基本の運針から習うので、初めての方
でも安心です。

2階
クラブ室

16名

16名

１3：30～
　15：30

「時に初春の令月にして気淑く和ぐ」
新しい元号の出典は万葉集です。4500
首の中から140首を抜粋して歌の技巧
や背景を学び、和歌や俳句の原点を感
じてみましょう。

木

13：30～
　15：30

16名 水

6回
10：00～
　12：00

2階
クラブ室

木

13：30～
　15：00

水

3階
栄養指導室

簡単な英会話入門

賀陽　保子
ウクレレの基本を学び、講座の最後に
全員で合奏を楽しみましょう。

8回

13名

5
発酵食品で免疫力アップ料理

折野　裕子

定員
講座名

講師名
（敬称略）

内容
回数

伊藤 壽夫
10回

10回

24名

英語を全く、又はほとんど使ったことが
ない方、すっかり忘れてしまった方で初
歩から簡単な会話を学んでみたいと思
われる皆さん、ぜひ一緒に勉強を始め
ましょう！

歴史ある中国。麺料理発祥の地と云わ
れる山西省の家庭料理を楽しく学びま
せんか？
四季折々の食材を使い、小麦粉と雑穀
から作り始める麺を用い、体温をしっか
り上げて健康な身体を作りましょう。

肌ざわりの良い糸を使用し、透け感の
あるレース編みです。初夏には、タンク
トップと重ねてブラウスとしても着用で
き、春はカラーコーディネイトでおしゃれ
なベストとして着用可能です。ツ―ウェ
イベスト、更にお揃いのストールも作製
いたします。
※細編み、長編みが出来る方対象。

8名

10回

味噌、醤油、チーズなどの発酵食品に
は腸内環境を整え、免疫力を高める働
きがあります。様々な発酵食品を使っ
て料理を作ります。※男女混合のクラ
スです。

8 ペン習字 矢田　三重子

基本「ひらがな」を練習をします。次に
百人一首や人名の書き方を学びます。
最終日には、成果発表として、豆色紙
に自分の好きな詩・ことば・練習してき
た短歌等を書いてみましょう。
素敵な作品が出来ますよ。
※使用するディスクペン、豆色紙は教
材費から購入します。

2階
クラブ室

①10/25 ②11/１  ③11/８　 ④11/22
⑤12/６  ⑥12/20 ⑦ １/10  ⑧ １/24
⑨ ２/７　⑩ ２/21 ⑪ ２/28  ⑫ ３/６
（予備日 ３/13）

　
1,200円 筆記用具

13：30～
　15：30

7

6

中村　ひろ子

1 春から初夏のかぎ針ニット 小川　まさ子

4

男の料理
季節の中国家庭料理
～秋冬編～

張　学峰

3 『万葉集』を読む

初めてのウクレレ

初めての刺繍 衣斐　加代子

2


