
令和５年度 東公民館 特別講座 

期 日 令和６年１月１７日(水)・２月７日(水)・３月６日(水) 全３回 

時 間 13：30～15：30  

場 所 長崎市東公民館 多目的ホール  

    （東部地区にこにこセンター 3 階） 

対 象 60 歳以上の方 40 名 

受講料 無料 

講 師 篠原 教子先生 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 
 
 
 
 

回 
月 日
（曜） 

内 容 持ってくるもの 

1 
1/17 

（水） 

【はじめのストレッチ】 
大きい関節をほぐしながら固まった体を温める。 

【有酸素運動】 
リズムに乗って、やさしいエアロビクスを行う。 

【体幹・筋力トレーニング】 
フレイル予防に簡単な貯筋体操を行う。 

【おわりのストレッチ】 
マットを使って、ゆっくりと体の疲れをとっていく。 

・長めのタオル 

・運動靴（上履き） 

・飲み物 

・動きやすい服装 

(ジャージなどの伸縮性のある素材) 

2 
2/7

（水） 

3 
3/6

（水） 

申込方法 申込先・お問い合わせ 

令和５年１１月２９日(水)午前９時から受付を始めます。 

電話または窓口でお申し込みください。 

（ハガキはいりません） 
 
先着順 定員になり次第締め切ります。 

 
長崎市東公民館 

〒851-0133 

長崎市矢上町19-1 

TEL（095）838-3732 

FAX（095）838-3256 

※駐車場には限りがあります。ご留意ください。 


