
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǰȩンチャ東雲ƴ入館すǔ場合Ƹ入館ႇ録ƕ必要ƴƳǓǇすŵ 

᳛バ 来館いƨƩƖ入館ႇ録申請用紙ƴ記入 

᳜バ ǰȩンチャǫȸȉ(入館ǫȸȉ)作成 

ǰȩンチャǫȸȉƸ当日ႆ行ưƖǇすƕŴʙ前ƴƝႇ録いƨƩくƱ当日ƷƓ手続Ɩƕ 

ǹムȸǺƱƳǓǇすᲢ運転免許証Ŵ保険証Ŵ住基ǫȸȉƳƲƝ本人確認Ʒ出来ǔǋƷを

Ɠ持ƪくƩƞいᲣŵ 

裏面Ʒ講座ǑǓƓ選ƼくƩƞいŵ 

Ƃ往復ƸƕƖƷ場合ƃ  申Ơ込ǈ期間：6パ1Ტ木Უ～6パ15Ტ木Უ消印ஊ効 

往復ƸƕƖƴƓ客様Ʒ 

ĬƝ希望講座Ӹ ĭǰȩンチャǫȸȉ番号Ტႇ録済ǈƷ方Უ ĮƓӸ前 į年齢ȷ性К 

İ郵便番号ȷ住所 ı電話番号 をƝ記入ƷɥŴƝ投函くƩƞいᲢ1 講座ƴƭƖ 1 通Უŵ 

厳正Ƴǔ抽選を行いŴ返信ȏǬǭư結果をƝ連絡致ƠǇすᲢ6パ2６(உ)ǇưᲣŵ 

返信ȏǬǭƕ届ƔƳい方ƸƓ手数ưすƕŴǰȩンチャ東雲ǇưƓ問い合わƤくƩƞいŵ 

ഏ回Ʒ講座ưƓ待ƪƠƯいǇすŵ 

ǭャンǻȫƕ出ƨ場合Ƹ補എ当選番号順ƴ

Ɲ連絡ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

Ƃ3 階Ӗ付Ʒ場合ƃ   申Ơ込ǈ期間：6パ1Ტ木Უ～6パ15Ტ木Უ 

紙ƴƓ客様Ʒ 

ĬƝ希望講座Ӹ ĭǰȩンチャǫȸȉ番号Ტႇ録済ǈƷ方Უ ĮƓӸ前 į年齢ȷ性К 

İ郵便番号ȷ住所 ı電話番号 をƝ記入ƷɥŴ返信用ƷƸƕƖƴᝳǓ付けƯ 3 階Ӗ付

ž講座申Ơ込ǈƸƕƖ入ǕſƴƝ投函くƩƞいᲢ1 講座ƴƭƖ 1 通Უŵ 

 

※定員ƴ達ƠƯいƳい場合ƸŴ追加募集を行いǇすŵ 
当日プȭǰȩム参加 

当選 

抽選 

申Ơ込ǈ 

参加希望講座決定 

ǰȩンチャǫȸȉႆ行Ტ当日ႆ行Უ 

— 講座の申し込み方法 — 
入館ႇ録 

ž健康ƮくǓプȭǰȩムſƸŴᲭヶஉƝƱƷ運動Ʒ講座ưすŵ普段運動ƞǕǔ方ǋŴ    

ƦうưƳい方ǋŴǑǓ多くƷ皆様ƴƝ参加いƨƩけǔǑう様々Ƴ講座をƝ用意ƠƯƓǓǇ

すŵいƖいƖƱƠƨ毎日ƕ送ǕǔǑうŴƥƻ一緒ƴ健康Ƴ心Ʊ身体を目指ƠǇƠǐう！ 

 

※ǑǓ多くƷ初ǊƯƷ方ƴƝ参加いƨƩけǔǑうŴ未Ӗ講Ʒ方を優先ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

※多くƷ初ǊƯƷ方ƴƝ参加いƨƩけǔǑうŴ未Ӗ講Ʒ方を優先ƞƤƯいƨƩƖǇすŵ 

現在Ŵ通院中Ʒ方ŴǇƨƸ重篤Ƴ既往ഭƕあǔ方ƸŴҔ師Ʒ運動許可をいƨƩく場合ƕ 

ƝƟいǇすŵǇƨŴǹǿッフƕ運動ƴ望ǇƠくƳい体調ƱЙ断Ơƨ場合ŴǯȩǹƷ参加を

控えƯいƨƩく場合ƕƝƟいǇすŵ 

各講座Ʒ詳細Ƹ中ƷȚȸǸをƝ覧くƩƞいŵ 

6/1 より郵便ƸƕƖƷ切手代᣿ƕ 

変わります。お気を付け下さい。 

52 円→62 円 

 

 

あて先：〒‣‥‧-•• ․ 東雲 ‣-グランチャ東雲 Tel：•‥-‧‧…‪-‣․‫‫  …-‫ 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ἼἌム音
オン

体操 
イǹƴ座Ƭƨ運動を中心ƴ行うȪǺム体操ưすŵ流Ǖǔ音楽ƴ合わƤƯ体を動ƔƠǇすŵ 

ȪǺムǑく体を動ƔすƜƱưŴ自然Ʊ運動量ǋ増ƠƯいƖǇすŵ 

心地Ǒい音楽ưƷȪȩッǯǹǿイムǋ織Ǔ交ƥǇすŵ 

  

日程： ‡․…～‪≋…‡‫‣‡‫ はお休み≌毎週月曜日 全 ‪ 回 ‣•‬••～‣‣‬••  

定員：‣• 名 

 場所：‧ 階運動スペース前 

健骨・健脳体操 

介護予防講座 
象：60ݣ ബ以ɥƷғ内在住Ŵ在勤Ʒ方 

ᝲ用：無料 

脳を活性化ƞƤǔ体操ƱǿǪȫƳƲを活用Ơƨ体操ưŴ筋力アップƱ脳Ʒ活性化を図ǓǇすŵ 

  

日程： ‡․…～‪≋…‡‫‣‡‫ はお休み≌毎週月曜日 全 ‪ 回 ‣‧‬••～‣ ‬••  

定員：‣• 名 

場所：‧ 階運動スペース前 

イǹƴ座Ƭƨ状態ưƷ運動ƕ中心ưすŵ筋力ȈȬȸニンǰưƸǴムȐンȉを使いŴ 

転倒ƠƳい為Ʒ骨盤周ǓƷ筋力を強化ƠǇすŵǇƨŴ脳を活性化ƞƤǔ体操ǋ行いǇすŵ 

  

日程： ‡‣‪‡․≋‥‣‡‫～‫ はお休み≌毎週水曜日 全 ‪ 回 ‣•‬••～‣‣‬••  

定員：‣• 名 

場所：‧ 階運動スペース前 

立位ưƷ運動ƕ中心ưすŵ日常生活ư必要Ƴ筋力やȐȩンǹŴ歩行ƷȈȬȸニンǰを行いǇすŵ

ǹȝンǸ状ƷȞッȈƷɥを歩ƖŴ不安定Ƴ足場ưƷȐȩンǹȈȬȸニンǰǋ行いǇすŵ 

 

 日程： ‡‣‪‡․≋‥‣‡‫～‫ はお休み≌毎週水曜日 全 ‪ 回 ‣‣‬‥•～‣․‬‥•  

定員：‪ 名 

場所：‧ 階運動スペース前 

ἻインバἻンἋ  
žǹȩッǯȩインſƱ呼ƹǕǔŴȈȩンȝȪンƱ綱渡Ǔを合わƤƨǑうƳ帯状ƷȩインƷ 

ɥưŴ片足立ƪや歩行ƷȈȬȸニンǰを行いǇすŵȩインɥưȐȩンǹをӕǔƜƱưŴ 

ɦ肢筋力Ʒ強化Ŵ姿勢改善ŴǷェイプアップƷ効果ƕあǓǇすŵ 

  

日程： ‡․‣～‪‡…≋‧‣‡‫ はお休み≌毎週᣿曜日 全 ‪ 回 ‣‧‬••～‣ ‬••  

定員：  名 

場所：‧ 階運動スペース前 

転倒予防体操 

バἻンἋアップ体操 

 

一般介護予防事業講座 
象：65ݣ ബ以ɥƷғ内在住Ʒ方 

ᝲ用：無料 

 

脳いきいき体操 
国立長ݤҔ療研究ǻンǿȸƕ開ႆƠƨ“ǳǰニǵイǺ”Ʊいうプȭǰȩムưすŵ 

ƜƷプȭǰȩムƸஊ酸素運動Ʊӷ時ƴŴ様々Ƴ脳を活性化すǔ課題(計算すǔŴ会話すǔ)ƴ 

挑戦ƠǇすŵžȇュアȫǿǹǯſƱ呼ƹǕǔʚ重課題や学習課題をӕǓ入ǕŴ注意ȷ実行機能や

記憶力を高ǊǒǕǔǑう構成ƞǕƯいǇすŵ 

 

日程： ‡․…～‪≋…‡‫‣‡‫ はお休み≌毎週月曜日 全 ‪ 回   

定員：․• 名  時間：‣‥‬••～‣…‬•• 

場所：… 階−ク∐エーション∑ーム 

運動௿養お口の複合教室 

生活機能ƴ重要Ƴž運動ſž௿養ſž口腔ſをȐȩンǹǑくȈȬȸニンǰすǔ 

プȭǰȩムưすŵ 

 

日程： ‡ ～‪‡…≋‫․‡‫ はお休み≌毎週᣿曜日 全 ‣․ 回   

定員：‣‧ 名  時間：‣•‬••～‣‣‬‥• 

場所：‧ 階運動スペース前、… 階−ク∐エーション∑ーム 

体力Ȭșȫ ★ 

体力Ȭșȫ ★★ 

体力Ȭșȫ ★★★ 

体力Ȭșȫ ★★★★ 

体力Ȭșȫ ★★ 

体力Ȭșȫ ★★ 

体力Ȭșȫ ★ 

水中トレーニング教室 体力Ȭșȫ ★ 

膝や᏿へƷ負担を軽減ƠŴ水Ʒ抵抗ȷ浮力を活用ƠƳƕǒ全身ȈȬȸニンǰを 

行いǇすŵ 

 

日程： ‡․•～‪‡‥≋…‣‡‫ はお休み≌毎週木曜日 全 ‪ 回   

定員：‣• 名  時間：‣…‬‥•～‣ ‬•• 

場所：‧ 階運動スペース前、  階プー∑ 

ゲームで機能アップ 体力Ȭșȫ ★ 

Წ種類Ʒǲȸム機を使いŴ楽Ơく運動を行いǇすŵǇƨŴ脳を活性化ƞƤǔȑǺȫ

や体操ǋ行いǇすŵ 

 

日程： ‡․‣～‪‡…≋‧‣‡‫ はお休み≌毎週᣿曜日 全 ‪ 回 

定員：‣‧ 名  時間：‣․‬‥•～‣…‬•• 

場所：… 階−ク∐エーション∑ーム 

 


