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各講座やイベントの詳細や詳しい申込方法については、チラシやホームページをご確認ください。

 

〒２１１-０００４ 中原区新丸子東３-１１００-１２
パークシティ武蔵小杉ミッドスカイタワー 1、2階

☎：044-433-7773 ：044-430-0132 ：88nakasi@city.kawasaki.jp

  

今月号の内容 
１面
２面
３面
４面

高齢者セミナーⅡ  
市民自主企画事業、市制１００周年記念事業、市民向け説明会
中原区文化協会主催、中原市民館・サークル連絡会連携事業、通年事業
ギャラリーのご案内他

 

中原市民館 検索 

 

 

中原市民館他
概ね65歳以上の関心のある方　20人
10月9日（水）午前10時から電話・ＦＡＸ・窓口・市民館ホームページにて受付開始
無料（ただし、保険料として150～200円かかります。※受講者数によって金額が変動します。）

【会　　　場】
【対象・定員】
【申　込　み】
【受　講　料】

高齢者セミナーⅡ

第３１１号 

開催日（曜日）回

11 月 6 日（水）

10 時 ～ 12 時

11 月 13 日（水）

10 時 ～ 12 時

11 月 20 日（水）

10 時 ～ 12 時

11 月 27 日（水）

10 時 ～ 12 時

1

2

3

4

日本スポーツ協会公認
スポーツ指導者
　　　　　　　　  米井　智子 氏

なかはら食のみまもり会
管理栄養士　瀧澤みや子 氏
　　　　　　　　 小野　 陽子 氏

なかはら散策ガイドの会

中原市民館職員

学習内容 講師・指導者

10

高齢者向けの体操、ストレッチ、筋トレ、
有酸素運動を体験する。

栄養バランスの良い食事を知り、 生活
習慣を改善する方法を学ぶ。

中原の街を歩いて、 歴史ある場所の発
見や街の変化を感じながら、 中原の街
の魅力を知る。

講座全体を振り返り、 自分たちの健康
について考えた後に、 散策コースづくり
の簡単なグループワークを行う。

※11 月 20 日が雨天の場合、第 3 回を 11 月 27 日に、第 4 回を 12 月 4 日に変更します。

楽しく健康で居続けるには

発行　川崎市中原市民館（中原区役所生涯学習支援課）2024年（令和６年） 10月１日

街歩き・簡単な運動・ストレッチを体験し、
栄養バランスの良い食事や

生活習慣を改善する方法を学ぶ講座を全４回で実施します。  
講座では、実際に中原の街を歩く回もあります。

健康づくり、仲間づくりのきっかけにしてみませんか。








