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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。
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　新年度会員を募集しています。現会員様はお早め

に継続の手続きをお願いします。

（５月開催の定時総会の議決権は、４月３０日までに

 会費を納入された方に限ります。）

会費：１,２００円（１年間）

歌体操

やさしいヨガ

初めての方にお勧め！

指先の運動や転倒防止
の体操なども教えてい
ただきました。

ラジカセで音楽を聴きながら、みんなで楽しく体操をしました。

「北国の春」「柔」など歌謡曲をはじめ、「線路は続くよどこまでも」「山賊の歌」などの

童謡を歌って体を動かしました。懐かしい曲を口ずさむことで気分が若返り、リフレッ

シュ効果も抜群です。脳トレ効果もあるので日常に取り入れたら生活の質も向上しそう

ですね。

楽しい時間を過ごしました。

２月２２日（火）

講師：西村秀子さん

講師：藤川安高さん

（千里新田はつらつ歌体操代表）

講師：青木紗弥加さん
　　　（ヨガインストラクター）

（千里新田はつらつ歌体操）
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２０２２年度 定時総会を
５月２２日 （日）

午後２時から開催します。

定時総会のご案内

　３月上旬。  お客様から「お庭が良いですね。」と
お言葉を頂きました。 「もう少しすると、お花が
綺麗ですよ。」と何気ない会話に春の訪れを
感じます。 ４月に入ると芝桜が 咲き出します。 
花だよりを楽しみ にして下さいね。    (S.Y)
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３月２日（水）

最初は柔軟体操を兼ねて、足先、手先から腕、肩甲骨をほぐ

します。座った姿勢や横になった姿勢で行うヨガなので初心

者でも無理なく行えました。最後は照明を落とし、仰向けに

寝てリラックス。アロマの香りで緊張をときほぐしました。

「体が芯からポカポカ暖かくなった。」「体が軽くなった。」と、

喜んでいただきました。


