
 

 

ヨガ教室 ★1 回の参加だけでも OK ★要予約 

日程・会場 10/30（木）国立市民体育館(3F 第 3 体育室)13：30～14：30 

              11/6（木）下谷保防災館 13：30～14：30 

持ち物等 必要な方は着替え・飲み物 

 
【ヨガ講師/松尾さんからのメッセージ】 

『ムリのない軽い運動で少し元気が出たり、やる気になったりします。この教室は途中参加、途中休憩、途

中退室 OK、体のカタいスタッフ（笑）も一緒にやりますので気軽に参加してみてください。ポーズは簡単な

やり方に変えた形を紹介しながら進めるのでカタくても大丈夫！呼吸に意識を向けることが大切なので、ど

なたでも参加できます。姿勢を少し整えることで見た目が良くなったり気持ちが前向きになったりします。 

血流がよくなりむくみの改善、腰など関節の痛みの予防改善が期待できます。是非一度来てみてください。

見学だけでもオーケーですよ。』 

お楽しみ会 ★1 回だけでも OK ★要予約 曜日 月 1 回（土） 

『みんなでやるともっと楽しい』をモットーに、とにかく楽しいことをやろう！という会です。 

日程 10/25(土)13：00～15：00『ハロウィンスイーツ』会場 なびぃ 参加費 300 円  
ここ数年でこの季節の定番イベントになった『ハロウィン』。もともとは海外の収穫祭と悪霊払いの意味が

込められていたんだとか・・・（諸説あり）。なびぃでは簡単に出来るチョコバナナをハロウィン風スイーツ

に仕立てて楽しみたいと思います。一緒に楽しみませんか？ 

 

日程 11/22(土)12：00～15：00『カレーの日』会場 棕櫚亭Ⅰ 参加費 300 円  
12 時から 15 時まで、ご都合の良い時間にカレーを食べにいらっしゃいませんか？ 調理のお手伝いをして

下さる方は 11 時頃いらして下さい。何カレーかは当日のお楽しみ！ 

 

 和食の会 ★1 回だけでも OK ★要予約 定員 4 名 曜日・時間 月 2 回（水）11:00～13：00 

『美味しい食事は元気のもと』。少人数で簡単な料理を作ってみんなで食べます。美味しいひとときを過ご

しましょう。参加をご希望の方はスタッフにご相談ください。 
 

 

昼食サービス ★１回だけでも OK ★要予約 

曜日・時間 火～金 12：00～13：00 代金 500 円 予約 当日 10：30〆切  
※お電話でご予約下さい 

法人内の宅配弁当をしている事業所ピアスで作った日替わり弁当を身内価格でお召し上がり頂けます。メニ

ューはフリースペースの掲示にて見ていただくか、電話でお問合せください。 

■各プログラムに初めて参加するときは、事前に担当スタッフにお声かけ下さい。詳しい内容などをご説明します。 

■『★要予約』→なるべく前日までに参加希望のご連絡を下さい。当日のご連絡ですとご希望に添えない場合があり

ますのでご了承下さい。 

■『★１回だけでも OK』→毎回、続けてではなく、ご希望の日時・内容の時だけの参加で大丈夫です。 

 

 

 

日程 10/8（水）、10/29（水）、11/12（水）、11/26（水） 

場所 なびぃ 参加費 300 円 

持ち物 必要な方はエプロン ※食事を持ち帰りたい方は容器をご持参ください。 

 

 みなさんのご参加をお待ちしています！ 

10/23（木）市民祭の準備の日～皆さんの創作品を棕櫚亭のチカラに！～ 

11/3（月）文化の日に市民祭で出し物をします。そこで出し物の飾りつけに皆さんの創

作品を飾りたいと思います。一緒に市民祭を華やかに彩りませんか？ 

「○○な飾りつけがしたい！」などの意見も募集しています！ 

 


