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泥亀地域ケアプラザ 
ホームページはこちら 

泥亀地域ケアプラザの講座で、「骨盤体操」という体操教室を実施しています。 

＜時間＞毎月 第 2土曜日（祝日はお休み） 

    10:00～11:00（9:45～受付） 

開催日時は、変更になる可能性があります。 

＜場所＞いきいきセンター金沢 2階 多目的研修室 

＜参加費＞５００円（保険料含む）   

＜持ち物＞飲み物 浴用タオル 

 

 

骨盤のゆがみは、日常生活の動きの癖や出産等で生じます。 

それが体調不良や各部の痛みの原因になることも。 

骨盤から体各部につくインナーマッスルを動かして体のバランス

を整えて改善する、どなたでもできる体操です！ 

 

特に、妊娠・出産で歪んでしまった骨盤は、心身の不調を引き起

こすといわれています。 

また、産後の骨盤体操には、疲労回復も期待できます。 

事前登録制です。参加をご希望される方は、あらかじめ電話か窓口にてお申し込み下さい。 

令和 6年 4月から、月 2回の開催に変更する予定です。（第１・３土曜日） 

 
身体の芯から整える！ 

  美活を始めませんか？ 

 介護等の相談は、ご予約をお願いいたします 

ご相談直通電話  ☎045-782-2951 

急なご来所は、お待たせしてしまったり、

担当者が不在の場合もありますので、 

事前に電話でご予約いただきますよう、 

よろしくお願いいたします。 

～相談時間～ 
月曜日から土曜日：9 時～18 時 

日曜日・祝日：9 時～17 時 

～休業日～ 
毎月最終土曜日（休館日のため） 

年末年始（12/29～1/3） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講座のご案内

（ 毎月最終土曜日は休館日です ） 

お申込み・お問い合わせ   泥亀地域ケアプラザ  ☎045-782-2940 

日時：３月１１日（月）10:00～11:30 

場所：いきいきセンター金沢 2 階多目的研修室 

※お申込み不要。お気軽にお越しください。 

対象：乳幼児親子 

共催：子育て支援ネット「ふきのとう」 

 

参加費無料 

事前の申込みをお願いします。 

お母さんのしゃべり場 

「おなか元気教室」 
講師：齋藤 敬亮 氏 

(神奈川中央ヤクルト販売株式会社) 

 

となりのえんがわ 

お子さんと一緒に楽しむ場です。 
遊びに来てね！ 

段ボールで遊ぼう！ 

日時：３月１９日（火）13:30～14:30 

場所：いきいきセンター金沢 2 階多目的研修室 

定員：30 名（お申込み受付順） 

おおむね 60 歳以上の方対象 

持ち物：飲み物 

介護は実際にしたことがないと、その大変さはわかりません。 

介護の不安や悩み・日頃の思いを話し分かち合うことで、気持ちが軽くなります。 

情報交換をしたり、介護についての知識やヒントが得られる場でもあります。 

お茶を飲みながら、少し息抜きしてみませんか？ 

わっか 

地域のみんなが集う場です。 

 

日時：３月２６日（火）13:30～15:00 

場所：龍華寺 地蔵堂 

定員：25 名 (お申込受付順) 

★「コーヒーde えがお」のみなさんが、淹れたての

コーヒーを提供しています（1 杯 150 円） 

介護者のつどい ほっとタイム 

日時：３月１３日（水）13:30～15:00 

場所：いきいきセンター金沢 2 階 地域ケアルーム 

対象：介護をされている方、及び介護をしていた方 

定員：８名（お申込み受付順） 

内容：フリートーク 

・・・ 日頃の想いを話してみませんか？ ・・・ 

腸の健康について学びます。 参加費無料 

 

参加費無料 

みなさんとおしゃべり 

できて良かった 

 

『頭の体操』 

真ん中に文字を１つ入れて、タテ読みでもヨコ 

読みでも意味が通じる言葉を完成させましょう 

と き

よ じ ま り

ふ ね

『頭の体操』答え ①う ②つ 
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