
月

5

6

7

8

開 催 日

火曜日 火曜日月

9

10

11

12

24

22

26

24

10

8

12

10

14

11

9

27

28

25

23

時 間

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

１０：００～１１：１０

15回

15名

2,000円

バスタオル・スポーツタオル
・ヨガマット・飲み物

蘇原地区公民館　

どなたでも

肩こり・腰痛・ひざの痛みや
猫背など、気になる不調を自
分で解消する体操です。

セルフケア
体操

講師 岩月 麻里

SK23

SK21 ミュージックベル・
トーンチャイム講座

ミュージックベル、トーンチャイムは一人で演奏するものでなく、
何人かで協力しあって一つの曲を作り上げます。みんなで楽しく
演奏しましょう。

※日時等については未定の
　ため、お問い合わせください

講師 伊藤 実知子

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

10回

10名

2,000円

手袋

黒川地区公民館

どなたでも

月

6

7

開 催 日

火曜日

11

9

SK22 かご編み講座
（経験者向）

かごを作ったことがあり、より高度な技術を習得したい人のため
の講座です。

講師 岡村 恵珠

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

材 料 費

2回

5名

400円

ハサミ、洗濯ばさみなど

黒川地区公民館

別途必要

過去にかご編みでかごを
作ったことがある人

講師 金子 真美
エアロビクスは、音楽に合わせて体を動かす有酸素運動です。心
肺機能の向上や全身持久力の向上（血液の循環）、脂肪の燃焼
（ダイエット）に効果があり、疾病予防としても効果が期待されま
す。講師は、健康運動指導士の資格をお持ちのインストラクター
金子真美先生。多彩な動きを音楽に合わせ、明るくて元気なレッ
スンを楽しみながら続けることができます。託児（要予約）もあり
ますので、お母さん方の参加をぜひともお待ちしています。

ママのための
エアロビクス教室

時 間

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

10：00～11：00

5回

15人

１回５００円

運動のできる服装・
飲み物・ヨガマット
（またはバスタオル）

はなのき別館
ふれあいホール

どなたでも

HS01

HS東白川村会場講座
東白川村教育委員会
〒509-1392 岐阜県加茂郡東白川村神土５４８
ＴＥＬ：0574-78-3111ＦＡＸ：0574-78-3099
E-mail：507kyoiku@vill.higashishirakawa.gifu.jp

★3月12日（火）から直接窓口または
　お電話でお申し込みください。
★受講料は参加時にお支払いください。

申し 込 み・お 問 い 合 わ せ 場 所

東白川村役場
（※役場別館）
東白川村役場
（※役場別館）

西洞センター西洞センター

東白川中東白川中

はなのき会館はなのき会館

可茂消防
事務組合
東白川分遣所

可茂消防
事務組合
東白川分遣所

東白川村
保健福祉センター
東白川村
保健福祉センター

○文
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256256

256256

4

5

6

10

8

12

10

11

開 催 日

7

8

9

水曜日
（第2）

水曜日
（第2）

月 月

講師 小田川 めぐみ
バランスボールは、リハビリから生まれたエクササイズ。関節に負
担が少ないため、無理なく体の左右のバランスを整え、体幹やイ
ンナーマッスルを鍛えることができます。疲れにくく太りにくい体
を作って、体の自己メンテナンスに活用しましょう。バランスボー
ルによる有酸素運動は、一生涯使えるセルフケア方法です（姿勢、
呼吸、肩周り、骨盤、股関節、自律神経、足裏、腸内環境）

バランスボール教室

時 間

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

19：00～20：00

5回

15人

１回５００円
※ボール代含む
運動のできる服装・
飲み物・ヨガマット
（またはバスタオル）

はなのき別館
ふれあいホール

どなたでも

HS02

4

5

6

10

7

5

2

6

開 催 日

7

8

9

金曜日
（原則第1）

金曜日
（第1）

月 月

月

5

6

7

開 催 日

金曜日 金曜日月

8

9

10

2

6

4

10

7

5

SK20 バランスボールで有酸素運動講座

バランスボールを使って体幹やインナーマッスルを鍛えます。
講師 小田川めぐみ

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

6回

10名

1,200円

バランスボール 
※あればヨガマット

黒川地区公民館

どなたでも

時 間

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

13:30～14:45

8回

15名程度

1,600円

飲み物、タオル

白川北地区公民館

どなたでも

月

6

7

8

開 催 日

月曜日 月曜日 月曜日月

9

10

11

30

28

18

月

12

1

23

27

24

22

26

走らない、きつくない、スカー
トOK、下投げできる人なら年
齢・性別関係なし！どなたで
もお気軽にどうぞ!!

講師 渡辺 靖代

おしゃべりモルックSK18 SK19 仕事の後のストレッチ＆モルック
講師 渡辺 靖代
お仕事の後にモルックでリフ
レッシュ！ストレッチでリラック
ス！ モルックのチーム対戦でコ
ミュニケーションが取れます。

時 間

回 数

対 象

定 員

受 講 料

持 ち 物

場 所

19:30～20:30

10回

15名程度

2,000円

白川北地区公民館

ヨガマットまたは
バスタオル、 
飲み物、タオル、
運動のできる服装

どなたでも

月

6

7

8

開 催 日

火曜日 火曜日月

9

10

11

17

15

3

1

5

18

2

6

16

20

SK
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