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お部屋

会議室

（１，２，３）

料理実習室

和室

創作室

多目的ホール

定員

午前 午後 夜間

9時～正午 1時～5時

各

18 人
  700円   900円   900円

12 人 1,000円 1,300円 1,300円

28 人   900円 1,200円 1,200円

18 人   900円 1,200円 1,200円

180 人 3,500円 4,700円 4,700円

使 用 料 金 表

・コロナ禍で定員と閉館時間が変更になる場合があります。
　詳細はお問い合わせください。
・お部屋のご予約はお電話でも受け付けています。

6時～ 10 時6時～ 10 時

千里山コミセンだよりの写真は、ご本人、団体の許可をいただいて掲載しています。

◎年末年始の休館日◎　12 月 22 日（水）・29 日（水）～１月３日（月）
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＜千里山高塚３０番付近の田んぼ＞

ギャラリ－予告

天彩クラブ    １/２１～３１

（水彩画）

　１０月２５日（月）から短縮要請が解除され開館時

間も通常にもどりました。貸館のお客様にも活気がも

どりつつあり嬉しいことです。コロナ禍で毎日の生活

にも窮屈だと感じる事が多くなりましたが、「コミセン

だより」が皆様の活動の場を広げるお手伝いができれ

ば何よりです。（ひ）

講師：横井賀津志さん
　　　（大阪府立大学教授）　

ワンポイントラジオ体操には
含まれていない
動作ですが、転倒予防に効果的な
運動を教えてくださいました。

つま先を上げる運動。
しりもちなど、後方に
倒れる怪我の防止効果
が期待できます。
転びそうで不安な時は
イスの背などを持って。

スクワットの理想型は
椅子に腰をかけて座る
直前の姿勢だそうです。

　道具の準備も片付けも簡単で、気軽に書道に親しめる筆ペンを
用いて年賀状を書く練習をしました。机に向かう姿勢や筆ペンの
持ち方に始まり、線を引く練習から葉書を完成させるまで、
受講者の皆さんがそれぞれのペースで講座を進めました。
いよいよ師走を迎え、何かと気ぜわしい時季ではありますが、
送る相手に思いを巡らせて年賀状を書く時間を大事にしたいですね。

先生に運筆を見て頂いて
熱心に練習されていました。

講師 : 黒石 詩埜さん
　　　（実務書道師範）

筆ペンで年賀状にチャレンジ！
１１月１０日 （水）

12 月１日（水）より

コミュニティ・スペースをご利用いただけます。

（喫茶は引き続き休業中です）

ご利用の方は、まず受付にて手続きいただき、

感染症対策の利用条件順守をお願いします。

　コロナ禍で外出をはじめ様々な活動が制限されてきました。
人のつながりが不十分だと、特に高齢者の方には認知機能に悪い影響を
及ぼす恐れがあります。横井先生は、心と身体と脳の機能低下を防ぎ、
認知症のリスクを下げ、体に負担の少ないラジオ体操を提案されていま
す。一つひとつの動きの構成が、体のどの部分に良いのか丁寧に解説し
ていただきました。皆さんも無理のない範囲で、ラジオ体操を通じて、
健康の維持に努めてみてはいかがでしょうか。


