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筑後市中央公民館北部出張所情報紙

時 間：10：00 ～ 11：30

場 所：筑後市 欠塚公民館

筑後市前津1733-8

講 師：塚田訓子さん

参加費：1,700 円（受講料 200円、材料費1,500円）

定 員：10人

締 切：12月 10日（水）15時

約 15cm

約 15cm

みずべ HPへ



10 月 22 日にチクロスで、「無理なく誰でも手軽にできる シニア

向けの体幹トレーニング」として、『ゆる楽たてごし体操』を行いま

した。

講師の近藤由美さんの「今日は頑張らない体操～!!」という声かけ
で、坐骨に重心を置く方法や骨盤を立てて胸を大きく開閉する方法な

ど、イスにかけたままで出来る体操を中心に教えてもらいました。

骨盤を立てて、鎖骨、肋骨、脛骨（スネの骨）など『骨』を意識し

て体を動かすことが、肩こりや腰痛などの軽減に役立つそうです。

11 月 3 日に北牟田公民館で「笑いで免疫力 UP～

落語入門～」を行い、「せんだん亭助々さん」と

「笑っ亭銀馬さん」お二人の話芸を楽しみました。

開催当日は、急な冷え込みで、暖房を入れてもらっての実

施となりましたが、みなさんの笑いで寒さも吹き飛んだよう

でした。

「本格的で充分楽しかったです。毎日笑って過ごすことが

できそうです。笑う門には福来たる。笑って年齢を忘れま

す。」等の感想が聞かれました。

前日から区長さんはじめ、地域の方々に会場の準備をして

いただきました。ご協力ありがとうございました。


