
私
た
ち
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

拡
大
に
よ
り
、
新
た
な

生
活
様
式
を
余
儀
な
く

さ
れ
て
い
ま
す
。
外
出

自
粛
の
影
響
で
日
々
の

活
動
量
が
減
少
し
、
生

活
の
乱
れ
や
食
事
バ
ラ

ン
ス
の
悪
化
に
よ
る
基

礎
疾
患
の
重
症
化
や
感

染
へ
の
不
安
や
先
の
見

え
な
い
慣
れ
な
い
生
活

様
式
に
よ
る
精
神
的
ス

ト
レ
ス
の
増
加
、
ま
た

認
知
機
能
の
低
下
な
ど

健
康
二
次
被
害
が
懸
念

さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
市
の
健
康･

子
育
て
支
援
室
で
は
、

ま
ち
じ
ゅ
う
元
気
！
リ
ー

ダ
ー
を
対
象
と
し
た
オ

ン
ラ
イ
ン
型
体
操
講
座

を
開
催
し
、
市
内
十
五

の
市
民
セ
ン
タ
ー
と
ズ
ー

ム
で
つ
な
ぎ
、
コ
ロ
ナ

禍
に
お
け
る
栄
養
指
導

や
自
宅
で
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
感

染
予
防
対
策
を
施
し
保

健
委
員
や
サ
ロ
ン
の
リ
ー

ダ
ー
十
一
名
が
参
加
し
、

画
面
を
通
し
て
ス
ト
レ
ッ

チ
や
筋
ト
レ
を
行
い
ま

し
た
。

参
加
さ
れ
た
方
は
、

「
オ
ン
ラ
イ
ン
で
ゆ
っ

く
り
と
で
き
て
良
か
っ

た
。
」
「
ア
カ
ン
ば
か

り
で
は
元
気
が
な
く
な

る
。
こ
れ
な
ら
家
で
で

き
る
。
」
と
喜
ば
れ
て

い
ま
し
た
。

箕
曲
地
域
で
は
こ
れ

ま
で
各
区
へ
の
出
前
健

康
教
室
や
健
康
の
つ
ど

い
な
ど
開
催
し
て
き
ま

し
た
が
、
こ
の
よ
う
な

オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
開
催

も
考
え
て
は
ど
う
か
、

と
の
意
見
も
出
て
い
ま

す
。
前
向
き
に
取
り
組

み
た
い
と
思
い
ま
す
。

４月号 令和３年４月２日

【発 行】

箕曲市民センター

63-0435
箕曲市民センターだより

まちじゅう元気！リーダー対象「オンライン型体操講座」開催

市
役
所
と
十
五
地
域
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
つ
な
ぐ

筋肉は非常に正直で、使わなければあっという間に減っていき

ます。そのため筋肉を減らさないように、また減ってしまった筋

肉を元に戻すように筋肉を活動させる“筋活”が注目されていま

す。コロナ禍で活動量が低下し、弛んだ筋肉を過ごしやすい春か

らトレーニングしてみましょう！

４月にインボディ測定で自身の身体をチェックし、５月から

１０月まで筋トレにトライして身体がどのように変化するか試し

てみましょう！4月のインボディ測定は申込みが不要です。下記

の日程のいずれかの日にご参加ください。

当日は新型コロナウイルス感染予防対策にご協力ください。

【4月】21日(水)、23日(金)13:30～14:30

◆インボディ測定 ※参加費無料・申込不要・マスク着用

【5月～10月】第４月曜日 13:30～14:30◆筋トレ

※詳細は来月号でお知らせします。

【11月】日程未定 ◆インボディ測定

※６ヵ月のトレーニングで身体が変わるか、乞うご期待！

≪問合せ≫箕曲市民センター TEL63-0453

筋活トレーニング～身体の変化を実感しよう！



九
月
か
ら
ミ
シ
ン
を

持
参
し
て
始
ま
っ
た
リ

メ
イ
ク
教
室
が
三
月
二

十
九
日
に
終
了
を
迎
え

ま
し
た
。

最
後
の
作
品
は
、
お

し
ゃ
れ
な
か
わ
い
い
生

地
を
使
っ
て
、
ポ
ケ
ッ

ト
や
フ
ァ
ス
ナ
ー
が
た

く
さ
ん
付
い
た
手
間
の

か
か
る
バ
ッ
グ
に
挑
戦

し
ま
し
た
。

参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん

は
達
成
感
に
大
喜
び
で
、

新
年
度
も
引
き
続
き
教

室
を
開
催
す
る

こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

４月号 令和３年４月２日

サークル紹介（５ 月）

サークル名 実 施 日 時 間 備 考

健康体操ぴぃちぴち 第２・４木曜日 午前１０時～

ピンポンクラブ 毎週火曜日・木曜日 午後1時～

箕曲水墨画教室 第４水曜日 午後１時～

リメイク教室 第1月曜日 午後1時半～

ギター＆ウクレレ教室 第２土曜日 午後７時半～

箕曲囲碁同好会 毎週水曜日 午後１時～ 開催場所：箕曲中村公民館

やさしいヨーガ（夜） 毎週水曜日 午後７時半～ ※会員募集中

やさしいヨーガ（昼） 毎週木曜日 午後１時半～ ※会員募集中

絆卓球クラブ 毎週金曜日 午前９時～

生け花教室 第２・４金曜日 午後１時半～ ※会員募集中

箕曲コーラス ラ・ペスカ 毎週木曜日 午後８時半～

健康表現体操四季の会 第２・４水曜日 午前９時半～

箕曲カラオケサークル 第１・３水曜日 午後１時半～

夏見ﾌﾗﾜｰｱﾚﾝｼﾞﾒﾝﾄ 第２木曜日 ※会員募集中 午後１時～ 開催場所：夏見公民館

はだしエクササイズ 毎週月曜日 午前10時半～ ※会員募集中

自彊術みのわ 毎週木曜日 午前10時～ ※会員募集中

やさしい太極拳 第２・４水曜日 午前10時半～ ※会員募集中

撫子クラブ 第2・3・４月曜日 午前1０時～ フリーピンポン

ももちゃん広場 １１日・25日（火） 午前１０時～ 地域の子育てサロン

やまなみ号(移動図書館) 14日(金)・28日(金) 10:25～10:40 箕曲小学校運動場

コロナ禍ではありましたが、感染対策を施し

ながら９月から始まりましたギター＆ウクレレ

教室を、参加者の方々の要望により令和３年度

も４月から引き続き開催することになりました。

お家での練習は大変ですが、みんなで音楽を

楽しみましょう！

日程：第２土曜日 １９時半～２１時まで

会場：箕曲市民センター 多目的ホール

保険料：８００円（初回のみ）

※感染対策をまもり、

マスク着用でお願いします。

令和３年度 ギター＆ウクレレ教室 リ
メ
イ
ク
教
室
～
お
し
ゃ
れ
な
バ
ッ
グ
が
完
成


