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公民館 開放 day

と き： 8月31日（月） １０：００～１5：0０

ところ： 歌支館

出入り自由で、気軽に涼める場所としてご利用ください。

※レクリエーション道具準備してあります、お声かけください。

お昼のお弁当希望の方は、28日（金）午前中までに公民館へ

申込みください。

切り絵 教室

と き： 8月29日(土) ９：3０～１1：3０ 《最終回》

ところ： 歌支館

内 容： 美術展に出展する作品

青 海 美 術 展

と き： 9月5日(土)・6日（日） 10：0０～１6：０0

ところ： 青海総合文化会館

出展予定： 切り絵教室の作品

両 日
入 場 無 料

ぜひ、お出かけ
ください



リ ズ ム ダ ン ス

と き： 9月17日(木) 10：0０～１１：0０

ところ： 歌支館

持ち物： 上履き、水分補給用飲み物

健康ﾎﾟｲﾝﾄﾗﾘｰ

対象事業

茶 話 会

と き： 9月25日(金) 13：3０～１5：0０

ところ： 外波支館

定 員： 10名程度

参加費： ５００円

申込期限： ９月１１日（金）

持ち物： 紙切り用ハサミ、ホチキス、鉛筆、メガネ（必要な方）

和紙を原料としたたたみに、

お好みの柄の紙を使って

作る豆たたみです。

事 告業 報

いきいき 筋力 アップ 教室

と き： 9月9日（水） １０：００～１１：３０

ところ： 歌支館

講 師： 健康運動指導士 福田 康之 さん

内 容: ストレッチ、誰でもできる体幹トレーニング

持ち物： 水分補給用飲み物、上履き

健康ﾎﾟｲﾝﾄﾗﾘｰ

対象事業

公民館 開放 ｄａｙ ７/２７(月)

館内は出入り自由で、読書をする方や手芸を楽しむ

方、テレビを見る方、おしゃべりをする方など、みなさん

が涼み処として思い思いに過ごされていました。



茶 話 会 ７/３１(金)

いきいき筋力アップ教室 ８/５(水)

外波地区の「夏の祭典」で使用する七夕飾りを、折り紙などを

使って製作しました。参加者同士で作業を分担し、手際よく色

とりどりの飾りを数多く作ることができました。後日、短冊ととも

に飾り付けを行いました。

今回のいきいき筋力アップ教室では、これまで

学んできた基礎をもとに、正しい姿勢で無理なく

行えるスクワットと腹式呼吸を実践しました。腹

式呼吸は、自律神経を整えてリラックスしやすく

するほか、姿勢や便通の改善にもつながりやす

い呼吸法です。大切なのは、まずしっかり吐くこ

とです。吐いてから自然に吸う流れを意識しな

がら、気持ちよく体を動かしました。

皆さんは、呼吸を上手に使えていますか。



リズムダンス ８/２０(木)

糸魚川市からの

涼み処開設中 《期間 R８・６・１～R８・９・３０》

市民の皆様が暑さを一時的にしのげる場所として、冷房設備のある施

設を「涼み処」として開設中です。どなたでも気軽にお立ち寄りいただ

き、ひと涼みいただけます。熱中症予防のため、ぜひご利用ください。

青海地域グラウンドゴルフ大会

団体戦 （１チーム４名） および個人戦を行います。ぜひご参加ください。

■と き ９月２９日 （火） ８時３０分～１２時００分 （時間は予定）

■ところ 青海シーサイドパーク多目的広場

■参加費 ５００円/人 （当日集金・参加賞あり）

■申込期限 ９月１４日 (月）

■申込先 歌外波地区公民館 ＴＥＬ ５６２－３０３２

地域協働課 ＴＥＬ ５５２－１５１１

■主 管 青海ニュースポーツクラブ

■その他 組み合わせは事務局で行います。少雨決行、荒天延期

メールアドレスについて

９月１日より公民館のメールアドレスが変更になります。

変更後のメールアドレス utatonamiko@air.ocn.ne.jp

お盆休みで固まって重くなった体を、

自分のペースに合わせて動かしまし

た。冷房の効いた部屋で行っていま

すが、こまめな水分補給も忘れずに。


