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	小学校1年生～6年生
	【対象】
	　スマホやタブレットを使う時間が増え、
	気づかないうちに猫背になったり、首が前に出たり……。
	長時間同じ姿勢で過ごすことで、姿勢の崩れや体の硬さが気になるお子さんが増えています。そんなお子さんにおすすめなのが、「遊びながら体を動かす」体ほぐし。
	健康運動指導士が、ストレッチだけではなく、ゲーム感覚で楽しみながら柔軟性を高め、姿勢を整える体ほぐし遊びのコツをお伝えします。ぜひご参加ください！

	日時
	①低学年クラス（小学校1～3年生）
	　　月　　　日(土)
	10：00～11：30
	参加費
	定員
	会場
	持ち物
	申込み
	親子1組300円（員外700円）
	親子15組（定員になり次第〆切）
	四郎丸わいが家2階
	（長岡市土合4-1-14）
	タオル、飲み物、うち履き
	わいが家　☎30-1161
	QRからもお申し込みOK！⇒


	②高学年クラス（小学校4～6年生）
	　　月　　　日(土)
	10：00～11：30
	プログラム
	★健康運動指導士のお話し
	★からだのかたさ測定
	★柔軟エクササイズ
	★道具を使った姿勢づくりゲーム
	★お家でできるからだほぐし遊び
	LINE　ID
	低学年クラスと高学年クラスに分かれて開催します。お子さんが2人以上いらっしゃる場合は、姿勢や体の硬さがより気になるお子さんの学年のクラスにご参加ください。

	お問い合わせ、キャンセルのご連絡は、
	くらしいきいき支援室公式LINEをご利用ください


	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📞30-1161まで
	四郎丸わいが家
	●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）
	　10月5日（月）10:00～　無料・申し込み不要・時間内出入り自由
	●歌声喫茶M＆A　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。
	　10月23日（金）10:00～　定員30名　参加費￥100（員外￥300）　
	●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
	●映写会（四郎丸支部主催）　
	　ぼくが生きてる、ふたつの世界　
	　10月16日(金)　13：30～  無料　申込み不要　　　　　　
	●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。
	　10月19日（月）※日程注意　10:00～ 定員30名 参加費￥100（員外300）

	新町わいが家
	●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。
	　10月8日（木）10:00～　定員30名　参加費￥100（員外￥300）
	●オレンジカフェ 「成年後見センターと成年後見制度」　要申込み※当日参加可
	　10月24日（土）9:30～　参加費￥100　
	●映写会　今月はお休みです
	●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　

	わいが家食堂
	要申込み　1食200円　食数各50食
	四郎丸…①10月2日(金)受付9/18～　  ②11月6日(金)受付10/23～
	新　町…①10月26日(月)受付10/13～ ②11月24日(火)受付11/10～
	・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。
	・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。
	申込み不要。お気軽にお越しください

	地域の茶の間　だんだん
	①ボッチャ　時間は両会場13:30～15:00　参加費無料
	　四郎丸　10月23日(金)　※10月は1回となります
	　新　町　10月14日(水)　 ※9月から月１回になりました　
	②切り絵・写経　時間は両会場10:00～11:30　材料費￥50～
	　四郎丸　10月21日(水)　　　新町　10月28日(水)
	③ハンドベル　時間10:00～11:30　参加費￥100(員外￥300)
	　四郎丸　10月13日(火)　＊開催は四郎丸のみ
	④スリッパ DE ピンポン　時間10:00～11:00　参加費無料
	　新　町　10月6日(火) ＊開催は新町のみ　持ち物：タオル、飲み物、うち履き



	健康講座
	認知症の入り口
	～『認知症』について正しく『知ること』が
	安心への第一歩です～
	講師：須藤 新次（特養はるか  ケアマネージャー）
	『いつもと違う』に
	気づくポイント
	「物忘れが増えてきた…年のせいかな？」と不安を感じた時が
	大切なサインです。そのサインを見逃さないために
	『認知症』について正しく学びましょう。
	認知症の家族を介護する方、認知症について関心のある方、
	どなたでもご参加ください。

	【日   時】　10月17日（土）  9：30 ～ 11：00
	【会   場】　特別養護老人ホームはるか　1階  地域交流室
	【定   員】　30 名（定員になり次第締め切りとなります）
	【参加費】　 ５００ 円 （ 組合員   無  料  ）
	（ 受 付   9：10 ～ ）
	※講座終了後、特養はるか の見学もできます。(定員20名）
	お電話か専用フォームでお申込みください


	30-1161
	【お問い合せ先 ・申込み】 わいが家
	主　催   ：   ながおか医療生活協同組合　健康づくり委員会
	後　援   ：   長 岡 市　

	ご好評につき、11月も開催します！
	『施設見学のご案内』
	★10月1日～申込み受付開始となります。
	11月4日
	【集合】
	新町わいが家　13：50

	11月5日
	【集合】
	四郎丸わいが家　13：30
	定員　各日10名　　申込み　わいが家📞30-1161
	②プラット高町
	①通所リハビリパレット
	③へ
	③アシスト笹崎
	④特別養護老人ホームはるか




