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① わいが家新春企画 笑いケア体操 

② わいが家企画 折り紙教室/今月のオレンジカフェ 

③ ちょっとたのむ手/地域の茶の間長岡わになーれ 
④ 健康運動教室からのお知らせ 

 

① わいが家新春企画 笑いケア体操          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問い合わせ・申込み ながおか医療生協組織事務局☎30-1161 
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四郎丸わいが家 １月７日（木）午前１０：００～ 

新郎町わいが家 １月８日（金）午前１０：００～ 

 

 
 
 

今年も、元気に明るく過ごせるよう、みんなで思いきり笑って 

楽しい１年のスタートをきりましょう！ 

 ご注意ください 運動を禁止されている方、妊娠中の方は参加できません。 

（その他、参加について不安のある方は下記までお問合せ下さい。） 

服装・持ち物 動きやすい服装でおいで下さい。汗ふきタオル、飲み物、内履きをご持参ください。 

 

定員 各会場３５名 （要申込み） 
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②折り紙教室のご案内                    

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②今月の                            

 

 
 

 

 

 

 

【お問い合わせ】ながおか医療生協 組織事務局 ☎３０－１１６１（藤田・大高） 

日 時 １月１８日(月) １０：００～ 新 町わいが家 

      １月１９日(火) １３：３０～ 四郎丸わいが家 

定 員 先着１０名 

参加費 ２００円（材料代） 

【お申込み】 ながおか医療生協組織事務局 ☎３０-１１６１ 
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③ちょっとたのむ手/地域の茶の間 長岡わになーれ            
                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日中お一人の高齢者や高齢者世帯の『ちょっとした頼みごと』を、顔の見える組合員さんがお手伝いする有

償の“互助”サービスです。「こんな手伝いをして欲しい」など要望があればお気軽にご相談下さい。 

 た す け あ い 

【問い合わせ】 ながおか医療生協組織事務局 ☎30-1161 

２月 1日（月） １０時～１３時 

次回の「わになーれ」開催日は２月１日です。（１月はお休みです） 

利用資格  
ながおか医療生協の組合員 
  （介護保険サービスが利用できる方は要相談） 

利用料金  

３０分 ￥４５０（チケット制）  
 ・延長３０分ごとに４５０円。内容によって例外あり。 

  ※玄関前などの雪かきは３０分９００円。 
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④健康運動教室からのお知らせ              

 

～寒さに負けず冬こそ体を動かそう～ 

健康運動教室 

室内にこもりがちなこの季節。こたつの誘惑に負けず、元気に体を動

かして心身ともにスッキリしませんか？お正月の運動不足は早めに解

消し、健康な体で一年を過ごしましょう！ 

★すべての教室に専門の運動トレーナーがつきます★ 

○料金 週 1 回 2000 円/月   週 2 回 3000 円/月 

○場所 ・四郎丸わいが家（長岡市土合 4 丁目 1-14） 

    ・市民体育館 器械体操場(長岡市学校町 1-2-1)  

    ・新町わいが家（長岡市泉 1-7-20） 

 

 

教室名 会場/曜日･時間 内容 

のびのび 

足腰 

長岡市 

市民体育館 
月・金 10:00～ 

足指、足首の運動、全身をほぐす軽い

体操とトレーニングを行います。 

転倒リスクを減らしたい方、足裏やふ

くらはぎの疲れ・痛み、腰痛を改善し

たい方にもおすすめです。体を動かす

ことに不安のある方にも安心してご

参加いただけます。 

四郎丸わいが家 月 14:10～ 

ゆる～い 

体操教室 
新町わいが家 

※3 月末まで 
水 13:15～ 

ゆっくり 
筋トレ 

長岡市 

市民体育館 
月 11:00～ 

スクワット、腕立て伏せ、腹筋、おし

り上げ運動を、軽い負荷でゆっくり行

う筋力トレーニング。今の筋力を維持

したい方や、より一層筋力アップを目

指したい方におすすめです。 

四郎丸わいが家 水・木 15:05～ 


