
宏䕙葿ꊊ瘗ך暴䚍׾欰ַ׃ծ鞢ַז葿䕙邌植׾湡䭷ג׃㝢ְֻג׏闌䏟ׅדկ劢穗꿀ך倯׮ד⿫⸇ׅתֹדկ˟宏䕙葿ꊊ瘗٥宏瘗׶י٥嶊׀כي؞׃荈魦׀ד䭯⿫♴ְׁկ

闌䏟׀ח⿫⸇ְכחֻ׌׋չؚٓٝس٦ٍؕثպך涫ꐮ(搀俱)ָ䗳銲ׅדկ
劤➂然钠ך׮׷ֹדך(麊鯄⯜鏩鏾וזس٦ؕ٦غٝش؎و)׀׾䭯⿫ך♳ծ
կְׁ׌ֻ׃馉ֶח➰」匌ꨡꥡٍثؚٝٓ

多くの皆様にご参加いただけるよう様々な講座を用意しています。いきいきとした毎日が
送れるよう、ぜひご一緒に健康な心と身体を目指しましょう！なお、本講座よりネットで
の申込が可能となります。ハガキとネットでの重複申込はできませんのでご注意ください。

※ 江東区在住・在勤・在学の60歳以上の方が対象になります。

※ 詳しくは裏面と折り込みの申し込み方法をご覧ください。

匌ꨡ寐匌⼒⯢畘٥넝룳罏筨さ倵鏣ٍثؚٝٓ

2026䎃(⟀ㄤ8䎃) 7剢։9剢

侄ˊ

闌䌌卌 ִ׶ײ
ս傈 玎վ 剢刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/6 Ύ 7/13 Ώ 7/20  ΐ 7/27Α 8/3  Β 8/10  Γ 8/17  Δ 8/24  ս儗 ꟦վ1300։1430ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ1,430ⰼ(玗鴥)(ⰻ勞俱顤:550ⰼ)

㌙鋙כ⨳䏿װ鎸䥉׮הꟼ׷׻㣐ⴖז䠬鋙ׅדկ嗂暟ך껺׾׶崞欽ג׃䗰魦ך،؛ؿٕإך倯岀ֶ׾⠗ִׅת׃կ嫣㔐،ٗ׾و⢪زؿؙٓ׋׏٦ٖفأծוזٕ؎ؔآ٦؟حو׾⡲䧭ׅת׃կ
闌䌌濶ꅿ 溪♷

ս傈 玎վ 剢刑傈 Ⰻ4㔐΍ 8/3  Ύ 8/17  Ώ 8/24  ΐ 8/31ս儗 ꟦վ1000։1130ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ2,740ⰼ(玗鴥)(ⰻ勞俱顤2,300ⰼ)

侄ˊ

ս勞俱顤ך涪欰ׅ׷闌䏟גְאחٕإٍٝؗךվ⟃♴ך闌䏟כ勞俱顤ָ涪欰ְׅת׃׋կչ宏䕙葿ꊊ瘗ד嚂ֲ׮׃պչ،ٗדو㨣׷׭知⽃؛ؿٕإ،պչֶּזא׾ְ׮宏䒷պչォֹ濶ד⨳䏿חպֶ佄䩪ְ䖓ך鵤ꆃ׿ׇת׶֮כկ



侄ˊ侄 ˊ

侄 ˊ 侄 ˊ

闌䌌勒歊 蔈埠

չꨇֲ׉׃պ׾չ׋ֹדպחկ嫣傈ָה׏׳׍嚂ٝ؝اػ׷זח崞欽遭׾㷕ׅתןկWordװExcel׮⢪欽ׅת׃կ
闌䌌㞁ꅿ 剣ս傈 玎վ 抟刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/7  Ύ 7/14  Ώ 7/21  ΐ 7/28Α 8/4  Β 8/11  Γ 8/18 Δ8/25ս儗 ꟦վ1300։1430ս㜥 䨽վ4F ⠓陽㹓ս㹀 ㆞վ8せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)˟כٝ؝اػWindows11׾⢪欽

闌䌌㞁ꅿ 剣

կׅד闌䏟׷ץ㷕ֻ׃嚂׾պ׷ָזא٥׷٥䫎珲ׅ׷չ鋅ג׃鸐׾嗚稊⡤꿀ְ׃㸜䗰倜׮דג׭ׄכ

侄ˊ

ս傈 玎վ 宏刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/8  Ύ 7/15  Ώ 7/22  ΐ 7/29Α 8/5  Β 8/12  Γ 8/19 Δ 8/26ս儗 ꟦վ1000։1100 ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)

侄ˊ
կׅת׃׋䌴䎢ֶֻ瘶ְִדת׫䝢ֶ׋ׇ׻さח銲劄ך➂⦍׵乼⡲ַזկⴱ娄涸ׅד闌䏟ך捀ך倯ְזׇז⢪ְַֿזַזծד׍䭯ֶח傀׾ٝؓؿز٦وأ

闌䌌㞁ꅿ 剣ս傈 玎վ 抟刑傈 Ⰻ4㔐΍7/7 Ύ 7/14 Ώ 7/21 ΐ 7/28ս儗 ꟦վ1030։1200ս㜥 䨽վ4F 锃椚㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ440ⰼ(玗鴥) ˟٥׮ד׵׍ו⿫⸇〳腉

կׅתן㷕׮倯岀ך׭׋׷崞欽ׅ׾׵׸׉ծ׋תկׅתן㷕׾䱱ׅ倯岀׾歗ծ䞔㜠⹛װ⫸歗ג׃崞欽׾וזSNSװزحط٦ةٝ؎կׅד闌䏟ך׭׋ך倯׷ׇז⢪ְֿח傈䌢涸׾ٝؓؿز٦وأ 闌䌌㞁ꅿ 剣
ս傈 玎վ 抟刑傈 Ⰻ4㔐΍8/4 Ύ 8/11 Ώ 8/18 ΐ 8/25ս儗 ꟦վ1030։1200ս㜥 䨽վ4F 锃椚㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ440ⰼ(玗鴥) ˟٥׮ד׵׍ו⿫⸇〳腉

կׅד倯ָ㼎韋ךג׭կ˟ⴱֲ׳׃ת׫ג׏װדת䨌遭ז⽃ծ知׭㨣ן㷕׵倯ַ׃ַ⹛ךو؝כ׆ת
闌䌌劤歊 ⹡

ս傈 玎վ 抟刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/7  Ύ 7/14  Ώ 7/21  ΐ 7/28Α 8/4  Β 8/11  Γ 8/18 Δ 8/25ս儗 ꟦վ1100։1200ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ8せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)

⚅歲⚥ד麇׾ي٦؜س٦ن׷ְג׸ל嚂ֲ׳׃ת׫׃Ԓ׾ي٦؜鸐ׄג❛崧װ膷٥ٖز䭷⯓ך⡤乼ָׅתֹדկ

ս傈 玎վ 抟刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/7  Ύ 7/14  Ώ 7/21  ΐ 7/28Α 8/4  Β 8/11  Γ 8/18 Δ8/25ս儗 ꟦վ1500։1630ս㜥 䨽վ4F ⠓陽㹓ս㹀 ㆞վ8せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)˟כٝ؝اػWindows11׾⢪欽



ս傈 玎վ 加刑傈 Ⰻ7㔐΍ 7/9  Ύ 7/16  Ώ 7/23  ΐ 7/30Α 8/13 Β 8/20  Γ 8/27  ս儗 ꟦վ1330։1500ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ16せս⿫⸇顤վ770ⰼ(玗鴥)
侄ˊ

侄ˊ

闌䌌寐걧 畆♧龤

ս傈 玎վ ꆃ刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/10  Ύ 7/17  Ώ 7/24  ΐ 7/31Α 8/7 Β 8/14  Γ 8/21  Δ 8/28ս儗 ꟦վ1330։1500ս㜥 䨽վ4F 锃椚㹓ս㹀 ㆞վ10せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)

侄ˊ

ս傈 玎վ 宏刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/8  Ύ 7/15  Ώ 7/22  ΐ 7/29Α 8/5  Β 8/12  Γ 8/19 Δ 8/26ս儗 ꟦վ 1400։1530 ս㜥 䨽վ4F ؙٖٔؒي٦ّٕٝء٦ս㹀 ㆞վ20せս⿫⸇顤վ1,430ⰼ(玗鴥)ⰻ勞俱顤550ⰼ

侄ˊ
铩׮ד知⽃٥䩛鯪׷ֹדחォ濶կي٦؜䠬鋙ד嚂ֻ׃⨳䏿ׅדخ٦هأ׷׸זחկ㛇燉ַ׶ַ׏׃׵㷕ׅתֹדָהֿעկ

闌䌌❁♳ ⯘屚

ս傈 玎վ ꆃ刑傈 Ⰻ8㔐΍ 7/10  Ύ 7/17  Ώ 7/24  ΐ 7/31Α 8/7  Β 8/14  Γ 8/21  Δ 8/28ս儗 ꟦վ1330։1500ս㜥 䨽վ5F 㣐䎢꟦ս㹀 ㆞վ30せս⿫⸇顤վ880ⰼ(玗鴥)

闌䌌牞䨫 ⡡㹋㶨

恌㶵ך䧭׶甧װ׍娖〷גְאח鍑铡ׅת׃կ➙㔐כչ嗂暟պչ눴➜겲պչ둷պגג֮׾زحهأח㾜Ꟛׅת׃կ欰暟ךչꤵ٥嵲٥瑞պחꟼׅ׷恌㶵׾嚂ֻ׃㷕ֲ׳׃תן

♶庠ך✲䡾׶״חծ׾يؚٓٗف⚥姺ׅ׷㜥さָׅ֮ת׶կך׉ꥷכ⿫⸇顤׾鵤ꆃְׅת׃׋կ

㡮ָ⳿ה׋׏זֻֻח䠬ַׄ׿ׇת׶֮כהֿ׷涪㡮ך㛇燉ַ׵㨣ג׭ծ畘闚׾וז姏ְ׵ָזծ荈ⴓך㡮׾熊ֲֹ׳׃תկ

侄ˊ

˟闌䏟ך⿫⸇顤כחծ长䩛竲ֹ·✲⹡䩛侧俱ծ项俱➿ָろׅת׸תկ

宏䒷כ귅ג׃ה׶欽ְָהֿ׷׸׵㢳ְָׅדծ،ؙׅת׶ז׮חي٦ٍث٦ٔ؟إկؔٔךٕشآ宏䒷׾㷕ֲ׳׃תןկ˟麓⿠ח宏䒷ך闌䏟׾「闌׋׃倯ָ㼎韋ׅדկ
闌䌌㿊劤 䠥

ս傈 玎վ 宏刑傈 Ⰻ4㔐΍ 7/8  Ύ 7/15  Ώ 7/22 ΐ 7/29ս儗 ꟦վ1430։1600ս㜥 䨽վ4F 䊨⡲㹓ս㹀 ㆞վ10せս⿫⸇顤վ2,740ⰼ(玗鴥)ⰻ勞俱顤2,300ⰼ

갈嚂כ嚂י״ׅדְ׃կ׮ד耮ֻ׮׶״荈ⴓה׏׮ה׷װד嚂ׅד׿ְ׃կ㼭ֻׁג鯪ֻג孡鯪ז嚂㐻ָؙٖٖؐ׸׉ծג׏זח،صء㨣׷׭嚂㐻ׅדְֿג׏׮כחկ˟ⴱךג׭倯ָ㼎韋ׅדկ˟ؙٖٖؐך顡⳿ָׅ֮ת׶կ
闌䌌䓸꟦ ㊣如龤


