
  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年８月1日発行 

 

日 時 カリキュラム 会 場 

10 月 ６日（火）  

10 時 ～１１時３０分 

簡単ストレッチ体操１  

大宮中部公民館 

レクリエーションホール 
10 月 1３日（火） 簡単ストレッチ体操２ 

10 月 2０日（火） 簡単ストレッチ体操３ 

 

楽々健康体操２ 
【簡単ストレッチでセルフケア】 

発行：さいたま市立大宮中部公民館 さいたま市大宮区仲町３－３０－２ 
TEL 048-641-8955 FAX 048-641-3929  ◆駐車場なし 
 

大宮中部公民館だより 

【講 師】  米山 操 氏（健康体操講師） 

【対 象】  市内在住の６５歳以上の方 （３回通しで参加できる方） 【定 員】 １５人（抽選） 

【費 用】  無料 

【持ち物】  ヨガマット、汗拭きタオル、飲み物（水分補給用） 

運動しやすい服装でお越しください（裸足または靴下で行います） 

※ヨガマットをお持ちでない場合は、公民館のヨガマットをお貸しします。 

【申込方法】 ８月２８日（金）～ ９月１０日（木）１０時～１７時に窓口、電話、ＦＡＸ、WEB にて受付します。 

【抽選結果】 ９月１７日（木）以降、窓口または電話でお問い合わせください。WEB で申込まれた方へは、当落にか

かわらずメールでご連絡します。マイページからも確認できます。 

 

介護予防事業 

日常生活を元気で楽しく過ごすために、健康維持に役立つストレッチ体操を学びます。 

日頃から運動不足を感じている方も、やさしく体をほぐして、身体の機能を整えるセルフケアを身に付けましょう。 

初心者のためのメドゥプ教室 
韓国の伝統工芸メドゥプを学ぶ教室です。メドゥプとは、「結び目」という意味で、染色した糸で組み紐を作り、結ん

で文様を作ります。2 回の教室で、１回ずつ違う小物を作ります。 

日 時 カリキュラム 会 場 

９月 ４日（金） 
13 時 30 分～15 時 30 分 

小物を作りましょう① 大宮中部公民館 

第 3 会議室 ９月１１日（金） 小物を作りましょう② 

 【講 師】 永堀 美穂 氏（メドゥプ講師） 

【対 象】 市内在住・在勤・在学の１８歳以上の方   【定 員】 １０人（抽選） 

【費 用】 ２，０00 円（材料費） 

【持ち物】 筆記用具、ハサミ、手芸用接着剤、定規、目打ち、飲み物（水分補給用） 

【申込方法】8 月 5 日（水）～ ８月１９日（水）１０時～１７時に 窓口、電話、ＦＡＸ、WEB にて受付します。 

【抽選結果】８月２１日（金）以降、窓口または電話でお問い合わせください。WEB で申込まれた方へは、当落にか 

かわらずメールでご連絡します。マイページからも確認ができます。 

【材料費のお支払い】８月２１日（金）～８月３１日（月）１０時～17 時（日曜日を除く）に窓口にお支払いくださ

い。材料調達の都合上、８月３１日（月）以降の返金はできません。 

※釣銭の無いようにお願いします。 

 

 

 

昨年は 

ブローチを作りました！ 

【回覧】 

 

  

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ますます元気教室（２コース）の概要 

期間：9 月 25 日～10 月 30 日【毎週金曜日】 

時間：10 時～12 時 

回数：全 6 回 

対象：市内在住の 65 歳以上の方 

定員：15 人（抽選） 

費用：無料   

用意する物：動きやすい服装、飲み物、筆記用具、

汗拭きタオル、メガネ（必要な方）、 

マスク（着用を推奨） 

滑りにくい運動靴を着用ください。 

参加申込について 

参加をご希望の方は、「参加申込書」に必要事項を記入の上、

申込受付期間中に大宮区役所高齢介護課または大宮中部公

民館の窓口へ直接ご提出ください。 

※郵送の場合は、９月２日（水）（必着）までに、大宮区

役所高齢介護課へご提出ください。 

また、電子申請・届出サービスからも申込できます。 

申込受付期間 

８月１９日（水）～９月２日（水） 

申込先 

●大宮区役所高齢介護課  

大宮区吉敷町１－１２４－１ 

℡048-６４６-３０６８ Fax048-６４６-３１６５  

●大宮中部公民館  

 大宮区仲町３－３０－２ 

℡048-６４１-８９５５ Fax048-６４１-３９２９ 

 

電子申請 

「ますます元気」

でキーワード検

索してお申込み

ください。 
 

  

大宮区役所高齢介護課／大宮中部公民館共催 

「ますます元気教室」とは、市内在住の６５歳以上の方を対象に、筋力アップを目指す「いきいき百歳体操」を中心

に口腔、栄養、認知症予防について学ぶことで介護予防につなげる教室です。今回２コース目の参加者を募集します。

（この教室は、今年度中に３コース実施を予定していますが、内容は全て同じです。） 

 ※天候や感染症等の影響により、教室の中止や内容等を変更する場合があります。 

いつまでも元気で、自分らしく暮らし続けるために！ 

 
「ますます元気教室」に参加しませんか 
 

 

【日時】９月３日（木）１４時～ 

【会場】レクリエーションホール 

【内容】・【展示の部】展示スペースの確定 

    ・【発表の部】タイムテーブルの確定 

    ・参加費の集金 

    ・今後のスケジュールの確認  など 

【第 2 回 大宮中部公民館文化祭実行委員会】 

開催のお知らせ 

 

最終の実行委員

会です。 

必ずご出席くだ

さい。 

 

 

 

●諸事情により、講座申込方法の変更及び講座の中止・延期をする場合があります。 

●８月の休館日は３日(月)です。９月の休館日は７日(月)です。 


