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申し込み
方法

申し込みは、直接または電話で受け付ける講座（教室）を除き、すべて﹁往復はがき﹂です。申し
込む人は、往復はがきに講座（教室）名、住所、氏名（ふりがな）、電話番号、年齢、学校名・学
年（小・中学生）を記入の上、申込日まで（必着）に各公民館へ。応募者多数の場合は抽選します。

対＝対象　所＝ところ
定＝定員　持＝持ち物
費＝費用　申＝申し込み

事　業　名 と　　き 内　　容 備　　　　　考

原市公民館　〒３６２－００２１　原市３４９９　 7２１-４９４8　 7２１-４９４６
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中参加もできます。

ストレッチ＆エク
ササイズ
～いつまでも自分
の足で歩く～

₉月18日～10月₉日
の毎週水曜日(全₄
回)午前10時～正午

自分の身体を知り①下肢
(足首、膝、股関節)を動か
しやすくする②上肢(首、
肩、胸、股関節）を動かし
やすくする③呼吸法④究極
のスクワットを学ぶ

対市内に在住か在勤の50歳以上の人　定 10
人　費無料　持大きめのタオル、飲み物　
申₉月₉日(月)までに往復はがきで

上平公民館　〒３６２－０００２　南75－１　 775-９３０8　 77０-１１０２

いきいき教室

10月₈日～11月1９日
（11月12日を除く）の
毎週火曜日（全₆回）
午前10時～11時４0分

①ばか面笑福おどり②長生
きスポーツレクリエーショ
ン③みんなで歌いましょう
④パドル体操⑤嚥

えん
下
げ

障害の
予防と認知症⑥民謡を楽し
もう

対上平地区に在住の60歳以上の人　定 150
人　費無料　持室内シューズ　申₉月20日

（金）までに直接または電話で（いきいきクラ
ブ会員は各クラブの会長へ）

大谷公民館　〒３６２－００４４　大谷本郷９４９－１　 78１-０8９２　 78０-１１１３

インナーマッスル
を鍛えて基礎代謝
アップ！

10月₄～25日の毎週
金曜日（全₄回）午前
10時～11時30分

歪んだ骨格を矯正し、イン
ナーマッスルを鍛えて基礎
代謝をアップ。痩せやすく
太りにくい身体を作る体操
を学ぶ

対市内に在住か在勤の人　定 25人　費無料
持運動靴（室内用）、敷くためのバスタオル、
飲み物、タオル　申₉月2４日(火)までに往
復はがきで

心をこめて　写仏
（初心者対象）

10月₃～2４日の毎週
木曜日（全₄回）午後
₁時30分～₃時30分

仏画の上に和紙を重ね描き
写す。描き方の基本から
学び、気持ちを込め丁寧に
自分だけの仏画を描く

対市内に在住か在勤の人　定 15人　費無料
持①筆ペン（極細・顔料インキ）②彩色筆（中）
③顔彩④パレット⑤筆記用具　※①②③の
購入希望者は、はがきに購入希望の旨を記
入してください(実費1,750円)。　申₉月17
日(火)までに往復はがきで
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暮らし・彩り・公民館    ₉・１０月
事　業　名 と　　き 内　　容 備　　　　　考

上尾公民館　〒３６２－００１7　二ツ宮75０（文化センター内）　 775-０１85　 77６-7３６６

伝統文化に親しむ
10 月 1 日～11月₅日
の毎週火曜日（全₆
回）午前 10 時～正午

日本の伝統文化である華
道・茶道・詩吟を学び、体
験することで理解を深め、
親しむ

対市内に在住か在勤の人　定20人　費1,300
円（花材費・茶菓子代）　持持ち帰り用の袋

（華道で使用）、タオル、エプロン　申₉月
20日（金）までに往復はがきで

健康講座﹁里山の植
物・薬用植物﹂

₉月 27 日（金）午後
₁時 30 分～₃時

日本薬科大学との共催。埼
玉県西部の里山に見られる
植物と薬草の効能を学び、
私たちの生活との関わりに
ついて考える

対市内に在住か在勤の人　定 30人　費無
料　申₉月20日（金）までに直接または電話
で

上尾ふるさと学級

10 月₉日～ 11 月 20
日の毎週水曜日（全
₇ 回 ）午 前 10 時 ～
11 時 ４5 分

①コンサート﹁みんなで歌
お う ﹂ ② ス ポ ー ツ レ ク リ
エーション③防犯教室④成
年後見制度⑤学校給食の役
割、試食⑥絵画体験⑦落語
鑑賞

対市内に在住か在勤の60歳以上の人　定 60
人　費 570円（給食費 ・ 画材費）　申₉月2９
日（日）までに往復はがきで
※⑤は11月₆日（水）か₇日（木）午前11時30
分～午後₁時に中学校給食共同調理場（上
尾村４76－1）で行います。

平方公民館　〒３６２－００5９　平方９０5-１　 7２６-３４４６　 7２６-３９９１

初心者英会話講座

₉月27日(金)、10月₄
日(金)いずれも午前
₉時30分～11時30分
(全₂回)

海外旅行で起こる状況を想
定し、どのように会話を進
めるかを実際に演じ、体験
する

対市内に在住か在勤の人　定 15人　費無
料　持筆記用具、ノート　申₉月17日(火)
までに往復はがきで

アピニアの花栽培
教室

₉月28日(土)午後₁
時30分～₃時

﹁21街づくり花の会﹂と共
催。₄～10月に花が咲くア
ピニア（ペチュニアの改良
品種）の、種まき、ポット
への移植、苗の育て方を学
び、種まきの実習を行う

対市内に在住か在勤の人　定 20人　費100
円（₃月に開催する通知はがき代）　持筆記
用具　申₉月17日(火)まで（必着）に往復は
がきで

歌とダンスの
コンサート

10月11日(金)午後₂
時～₃時30分(₁時30
分開場)

唱歌やオペラ、シャンソ
ン、フラメンコや創作ジャ
ズダンスなど
出演／山中久恵(声楽)、道
祖土あき子(ダンス)、 田邉
久美子(ピアノ)

定 80人(先着順)　費無料　申当日、直接会
場へ


