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その肩こり、放置していませんか🤔？

機関紙を読んで気になった方、今が見直すチャンスです👍

気が付けば当たり前になっているその肩こり、本当に放ってお

いて大丈夫ですか？今こそケアを始めるタイミングです！

体も気持ちもグッと軽くしてみませんか❓

講　師　かんだリハビリ パレット 作業療法士 小方　
日　時　5月30日（土）10：00～
定　員　15名　（定員になり次第〆切）
会　場　四郎丸わいが家2階
　　　　　　　　新町から6名送迎可。
　　　　　　　　希望の方は申込時に送迎希望とお伝えください　　　　　　　　　　　　　　

持ち物　タオル　動きやすい服装　飲み物
申込先　四郎丸わいが家　　　30-1161
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ながおか医療生活協同組合ながおか医療生活協同組合

★活動中の様子を撮影し、すこやかスマイルや法人HP、SNS等に掲載することがあります。★活動中の様子を撮影し、すこやかスマイルや法人HP、SNS等に掲載することがあります。
★体調のすぐれない方は参加をお控えください★体調のすぐれない方は参加をお控えください



申込み わいが家☎30-1161
5/225/22 金 9:30集合金 9:30集合
集合場所 千秋が原ふるさとの森  駐車場

要申込み 参加無料

自自分分ススタタイイルルでで選選んんでで   楽楽ししももうう！！自分スタイルで選んで 楽しもう！

青青空空フフィィッットトネネスス青空フィットネス
セセレレククトトウウォォーーククセレクトウォーク

 👑 健康づくり委員会　春の恒例企画  👑　　　　　　　　　　　　　　　
今年はなんと「セレクトコース」をご用意しました！ウォーキングと青空ヨガ。ウォーキングで汗を
流すもよし、ヨガで心とカラダを整えるもよし。あなたならどちらのコースにします？　　　　　　
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●６キロウォーキング。長岡大橋 




　～大手大橋土手 の景色を楽しみ 


　ながら自分のペースで歩きます。

  ●解放感タップリ、自然の中で　
　

気持ちよくヨガを行います。　 

　  講師：健康運動指導士　木村 




 ●千秋が原ふるさとの森を歩きま　
　す。初心者ウォー キングレッス
　ンも行います。 





■ 開催日時
：

■ 集合場所 ：　　 　　　　　　　　　　　 　  （ 11：30頃解散予定）

　　　　　　＊送迎あり➡希望の方は申込時にお申し出ください　　　　

　　　　　　　・四郎丸わいが家   （6名）  9：10 発 

　　　　　　　・新町わいが家       （6名）  9：15 発

■  ランチ ：
企画終了後、アピタ2Ｆフードコートで自由にランチ（希望者）

■  雨天の場合☂： リリックホールと近代美術館をつなぐスカイウェイで

　　　　　　　　　「一生モノ  ウォーキング教室」を行います。

■ 申込締切 ： 5月15日（金）※定員になり次第締め切ります

※動きやすい靴、服装でお越しください
※タオル、飲み物、帽子、日傘など各自ご準備ください

　※ヨガマットまたは大判バス　
　　タオルをご用意ください5月22日（金）　9：30 現地集合

千秋が原ふるさとの森 駐車場

①さわやかウォーキング 
定員15名

②きままにウォーキング ③あおぞらヨガ　   
定員10名

定員15名



座ってできる若見え体操

5/295/29 金 15:30〜16:20金 15:30〜16:20

①姿勢筋を動かしてほぐす   
②姿勢筋を鍛える

③上半身と下半身を一緒に動かす（協調）

介護予防センター生協ささざき ☎33ｰ8111

　きれいな姿勢はもちろんのこと、滑らかな動きは若く見ら
れます。若見え体操を楽しく習慣化して、良い姿勢・スムー
ズな動きを手にいれよう！

当日の内容

要申込み
先着12名

参加費
500円

会場・申込み

※うち履き、飲み物ご持参ください

定員25名
要申込み

参加費
100円5/28 木 10:00〜11:30

会場・申込み 四郎丸わいが家 ☎30-1161

「介護保険？まだ元気だから関係ないかな…」そんな風に思っていませんか。
実は、元気な今だからこそ知っておくと安心なのが介護保険です。
少し難しい制度のこともかいつまんで解説します。これからの暮らしを考える
ヒントを、お茶を飲みながら落ち着いた雰囲気の中で学びましょう

地域サービス連携室　室長　平原壮一

考えてみませんか？　　　
　　　　　介護保険のこと

わいが家健康カフェ

講師



③ハンドベル③ハンドベル　時間10:00～11:30　参加費￥100(員外￥300)　時間10:00～11:30　参加費￥100(員外￥300)
　四郎丸　5月12日(火)　＊開催は四郎丸のみ　四郎丸　5月12日(火)　＊開催は四郎丸のみ
③ハンドベル　時間10:00～11:30　参加費￥100(員外￥300)
　四郎丸　5月12日(火)　＊開催は四郎丸のみ

②切り絵・写経②切り絵・写経　　時間は両会場10:00～11:30　材料費￥50～時間は両会場10:00～11:30　材料費￥50～
　四郎丸　　四郎丸　5月21日(木)※日程注意5月21日(木)※日程注意　　　新町　5月27日(水)　　　新町　5月27日(水)
　※写経をする方は筆ペンをご持参ください。　※写経をする方は筆ペンをご持参ください。

②切り絵・写経　時間は両会場10:00～11:30　材料費￥50～
　四郎丸　5月21日(木)※日程注意　　　新町　5月27日(水)
　※写経をする方は筆ペンをご持参ください。

わいが家食堂 要申込み　1食200円　食数各50食
四郎丸…①5月8日(金)受付4/24～　②6月5日(金)受付5/22～四郎丸…①5月8日(金)受付4/24～　②6月5日(金)受付5/22～四郎丸…①5月8日(金)受付4/24～　②6月5日(金)受付5/22～
新　町…①5月25日(月)受付5/11～新　町…①5月25日(月)受付5/11～    ②6月22日(月)受付6/8～②6月22日(月)受付6/8～新　町…①5月25日(月)受付5/11～  ②6月22日(月)受付6/8～
・アレルギーの対応は行っていません　・配達は行いません　・お持ち帰り用の袋をご持参ください。・アレルギーの対応は行っていません　・配達は行いません　・お持ち帰り用の袋をご持参ください。・アレルギーの対応は行っていません　・配達は行いません　・お持ち帰り用の袋をご持参ください。
・お渡しの時間は、15：30～17：30まで。なるべく早めにお越しください。・お渡しの時間は、15：30～17：30まで。なるべく早めにお越しください。・お渡しの時間は、15：30～17：30まで。なるべく早めにお越しください。
・多くの方にご利用いただきたいため、申し込み数を制限させていただく場合があります。・多くの方にご利用いただきたいため、申し込み数を制限させていただく場合があります。・多くの方にご利用いただきたいため、申し込み数を制限させていただく場合があります。
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●歌声喫茶М＆A　
　5月22日（金）10:00～　定員30名　参加費￥100（員外￥300）
　要申込み　ハーモニカと箏のコラボ伴奏に合わせて歌います。

●うたごえ広場　要申込み　キーボードの伴奏に合わせて歌います。
　5月14日（木）10:00～　定員30名　参加費￥100（員外￥300）

●オレンジカフェ「 気になる！リハビリ施設のお話 ！」　要申込み※当日参加可
　5月23日（土）9:30～　参加費￥100　

●映写会　（新町支部主催）
　ミッドナイトスワン　
　5月20日（水）13：30～　無料　申し込み不要

わいが家の定期開催企画一覧わいが家の定期開催企画一覧わいが家の定期開催企画一覧
申込み、お問い合わせはわいが家申込み、お問い合わせはわいが家📞📞30-1161まで30-1161まで申込み、お問い合わせはわいが家📞30-1161まで

地域の茶の間　だんだん
①ボッチャ①ボッチャ　　時間は両会場13:30～15:00　参加費無料時間は両会場13:30～15:00　参加費無料
　四郎丸　5月11日(月)・22日(金)　四郎丸　5月11日(月)・22日(金)
　新　町　5月13日(水)・　新　町　5月13日(水)・29日(金)※日程注意29日(金)※日程注意　　

①ボッチャ　時間は両会場13:30～15:00　参加費無料
　四郎丸　5月11日(月)・22日(金)
　新　町　5月13日(水)・29日(金)※日程注意　

申込み不要。お気軽にお越しください

講師：パレット　介護福祉士　佐田

●地域の茶の間ながおかわになーれ（主催　コープデリにいがた）
　 今月はお休みです
●うたごえ広場　要申込み　ハーモニカ、ギター、フルートの伴奏に合わせて歌います。
　5月11日（月）10:00～　定員30名　参加費￥100（員外￥300）

●映写会（四郎丸支部主催）
　もしも徳川家康が総理大臣になったら　
　5月15日（金）13：30～　無料　申し込み不要

あらすじ：現代に徳川家康が総理大臣として現れ、戦国時代の知略と統治力を活かして混迷する
政治に挑み、日本を立て直そうと奮闘する姿を描く物語。

出演　浜辺美波   野村萬斎  GACKT　赤楚衛二ほか

●セラバンド体操　申込み不要　無料　
　毎週土曜日9：30～11：00　持ち物：タオル、飲み物、うち履き

●セラバンド体操　申込み不要　無料　持ち物：タオル、飲み物、うち履き
　土曜日（第１･２･３・5）9:30～11:00　

※「歌声とまり木」から名称が変わりました！！※「歌声とまり木」から名称が変わりました！！※「歌声とまり木」から名称が変わりました！！

出演　草彅剛　服部樹咲　水川あさみほか

あらすじ：トランス女性の凪沙は虐待を受けた少女・一果を預かる。共に暮らす中で心を通わせ、母娘の
ような絆を育むが、現実の厳しさが二人を引き裂こうとする。
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