
ふれあい
活動センター
ふれあい

活動センター
小室2450－1　
申　ゆめくる窓口または電話
問　蕕７２４－０７１７

内　しゃもじ型のパドルを使ってスト
レッチを行います。生活習慣病、肩
こり・腰痛予防、日ごろの運動不足
やストレス解消に最適です。どなた
でも、無理なく楽しみながらできま
す。
日　３月８日㈮・22日㈮13時30分～14
時30分
場　２階会議室　　対　一般成人
定　各回15名（先着順）
持　室内シューズ、タオル、飲み物
※動きやすい服装でお越しください。
費　各回500円
講　木川琴美氏（ＮＰＯ法人パドル
ジャークス体操協会）

内　夏にむけて理想の体型を手に入れ

対　一般成人
定　８名（先着順）
持　持ち帰り用容器、エプロン、三角
きん、筆記用具
費　1,500円（材料費含む）
講　中野幸一氏

　よう。ボディメイクのための筋トレ
や減量のやり方をお伝えします。

※参加者はパーソナルトレーニング１
回無料券をプレゼント。

日　３月９日㈯・20日㈷・29日㈮の19
時30分～20時15分（全３回、１回の
みの参加も可）

場　２階会議室
対　一般成人　　定　各回15名
持　室内シューズ、タオル、飲み物
※動きやすい服装でお越しください。
費　町内在住・在勤の方400円、町外
の方600円（各回）

講　ゆめくるトレーニングジムインス
トラクター

　春の食材を楽しめるおいしい手打そ
ばを作ってみませんか。
日　３月16日㈯９時30分～12時30分
場　２階調理室

内　音楽に合わせて楽しく運動を行い
ます。エアロビクスが初めての方や、
久しぶりの方にもおすすめです。
　強度＜弱＞
日　４月１日～５月27日の各月曜日９
時30分～10時15分（全８回）
※５月６日休講。

内　エアロビクスと簡単な筋力トレー
ニングを織り交ぜて運動を行います。
基礎代謝が向上し、シェイプアップ
効果が期待できます。コース１と同
じ講師が担当します。
　強度＜弱～中＞
日　４月１日～５月27日の各月曜日10
時45分～11時30分（全８回）
※５月６日休講。

内　インナーマッスルや体幹を鍛え、
けがや体調不良の予防・改善が期待
される運動を行います。ゆっくり進
めていきますので、運動未経験の方
やご高齢の方でも参加できます。
　強度＜弱＞靴不要
日　４月３日～５月29日の各水曜日９
時30分～10時15分（全８回）

　①10時～10時45分②11時15分～12時
（各全８回）
※５月３日休講。

■場　体育室
■対　一般成人（コース４は中学生以上）
■定　各80名（申込多数の場合抽選）
※抽選日以降の空き状況はお問い合わ
せください。
■持　タオル、飲み物、室内シューズ
　（コース２・３・５は不要）
※運動ができる服装でお越しください。
■費　町内在住・在勤の方１回400円、町
外の方１回600円
■申　新規申込の方は３月15日㈮（必着）
までに、往復はがき（１枚につき１
人）に①希望するコース②住所（町
外在住で町内在勤の方は、勤務先
名・所在地・電話番号も記入）③氏
名（フリガナ）④年齢（学年）⑤電
話番号をご記入のうえ、「〒362-0806
伊奈町小室2450－１　ふれあい活動
センターゆめくる」へ
※返信用はがきには、申込者のあて先
（住所・氏名）を必ずご記入くださ
い。
※複数のコースをご希望の場合、必ず
コースごとに往復はがきでお申し込
みください。

※５月１日休講。

内　マットに横になったり、立ったり
しながらお尻の筋肉を動かす、どな
たでも無理なくできる自重トレーニ
ングです。ヒップアップや姿勢がよ
くなり、腰痛や膝痛の予防改善され
る運動で、「歩く」「階段を上る」
などの日常動作が楽になります。

　強度＜弱＞靴不要
日　４月３日～５月29日の各水曜日10
時45分～11時30分（全８回）

※５月１日休講。

内　パンチやキックで体も温まり、ウ
エスト引き締めやストレス解消に効
果的です。基礎代謝も向上します。
強度＜中＞

日　４月４日～５月30日の各木曜日19
時30分～20時15分（全８回）

※５月２日休講。

内　ヨガのポーズや呼吸法を行います。
姿勢改善やスタイルアップをしたい
方におすすめです。

　強度＜弱＞靴不要
日　４月５日～５月31日の各金曜日

春のそば打ち体験教室

パドル体操教室
簡単に楽しく体力づくり!!

カラダ改造サークル

フィットネス教室コース１～６（コース５は２部制）

コース４
パンチフィットネス

コース５－① コース５－②
癒しのヨガ

フィットネス教室 共通事項

コース１
「ゼロ」から始めるエアロビクス

コース６
脂肪燃焼エアロビクス

コース２
初めてのピラティス

コース３
美尻・美脚エクササイズ

兵から武士へ　10～12世紀の関東と武蔵国けんかつけんかつ
県民活動総合センター（内宿台6－26）　
■申・■問　生涯学習担当　蕕７２８－７１１３

日　６月５日・19日、７月３日・17日・31日の各水曜日
10時～12時（全５回）
定　70名（申込順） 
費　8,000円（教材費含む）

くらしの相談室
　行政書士による遺言・相続・離
婚・成年後見などの無料相談会を
開催します。ご相談者のペースに
合わせて質問をお受けします。具
体的な内容を相談する際は資料な
どをご用意ください。
日　３月17日㈰・21日㈭９時～12
時
場　１階相談室
定　各回３名（要事前予約、先着
順）
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場広広んなのみみ
■内…内容　　■日…日時　　■場…場所
■対…対象　　■定…定員　　■持…持ち物
■費…費用・参加費（記載のないものは無料）
■講…講師　　■申…申込　　■問…問合せ

■日　３月31日～６月９日の日曜日
※４月28日～６月２日は、バラまつり
のため行いません。

■場　町制施行記念公園野球場
■対　町内に在住・在勤・協会登録され
ているチーム

※個人で参加希望の方は、既存チーム
を紹介します。

試合方法▶リーグ戦方式
※初参加チームは三部所属。
■申・■問　３月10日㈰までに、中村蕕０
９０－４１６９－５４１９へ

　仲間と一緒に歌いましょう。シニア
の混声合唱クラブです。男性も大歓迎。
■日　第１・３火曜日10時～12時
■場　けんかつ音楽スタジオ、またはリ
ハーサル室

※場所は変更となる場合があります。
■費　月2,000円
■申・■問　岩沢蕕０８０－２２６１－１
１６９

■内　入門太極拳・基本練習
■日　毎週木曜日10時～11時30分
■場　ゆめくる２階会議室
■定　20名（先着順）
■持　室内シューズ
■費　月2,000円（初回無料）

■内　「糖尿病スティグマをなくそう」
■日　３月３日㈰14時～15時10分
※オンライン配信。
■定　450名
■申　右記の二次元コードから申込
■問　（一社）埼玉県病院薬剤師会蕕８
２９－７６９８（平日10時～16時）

　音楽に合わせてストレッチやリズム
体操・用具を使った体操をして筋力を
高めましょう。
■日　３月７日・14日・21日・28日の各
木曜日10時～11時30分
■場　本区区民会館
■持　飲み物、タオル（用具は貸出）
※動きやすい服装でご参加ください。
■問　亀田蕕０９０－２４６９－３９２
５

■日　３月26日㈫
■場　鴻巣カントリークラブ
■定　120名
■費　参加費3,500円、プレー費税込
　14,000円（キャディー付き、食事別）
　または12,000円（キャディーなし、
食事別）
■申・■問　３月12日㈫までに、伊奈町商
工会蕕７２２－３７５１へ

第26回県民のためのくすり講座
お知らせお知らせ ■申・■問　佐藤蕕０９０－５８０３－９

９７５

　柔道を学びましょう。
■日　毎月第１金曜日18時～20時30分
※生徒数により変更の場合があります。
■場　上尾警察署内柔道場
■対　小・中学生
■定　30名（先着順）　　■持　柔道衣
■費　登録・障害保険・推進会費など
※年齢によって異なります。
■申・■問　藤村蕕０９０－８８１５－４
８８３

　アメリカ人の先生を招いて英会話を
楽しむサークルです。2024年前期（５
月～９月）のメンバーを募集します。
初級クラスでは日本語を交えながら、
中級以上クラスでは英語のみで行いま
す。
■日　毎週土曜日①13時～14時30分（初
　級）②14時45分～16時15分（中級以
上）
※無料体験ができます。（３月２日・
９日・16日・23日の各土曜日のうち
１回のみ、要事前予約）
■場　けんかつ
■定　①10名②５名（①②とも先着順）
■費　33,000円（20回）
■申・■問　英会話サークルOsans蕕７２
７－０７４３✉osans.eng@gmail.
　com

楽しくニコニコ３B（３Ｂ体操）

第40回伊奈町民
チャリティーゴルフ大会

町ソフトボール協会主催春季大会

コーラスクラブかがやき

募集します募集します

太極会

上尾警察署ひまわり少年柔道教室

英会話サークルOsans（オーサンズ）

　運動不足解消とストレス発散にもな
る笑顔の絶えない英語講座です。
■日　①４月10日㈬②17日㈬③24日㈬10
時～11時45分
■場　総合センター２階多目的ホール
対　町内在住または在勤で全３回参加
できる方
■定　14名（申込多数の場合抽選）
※ご家族やご友人同士の場合も、１人
ずつの申込が必要です。

■持　飲み物、タオル、筆記用具
※運動ができる服装・靴でお越しくだ
さい。

■講　中西愛子氏（Ｉ’ｓ英語教室主宰）

　家族や友人など、どなたでも参加で
きます。
※申込時に、参加希望人数をご記入く
ださい。

■内　①演奏会がもっと楽しくなるトー
クショー②ジャズバンドの演奏にみ

んなで参加しよう！
※詳しくは、町ホームページまたは
「公民館だより」をご覧ください。
■日　①４月14日㈰②21日㈰14時～15時
30分
■場　総合センター大ホール
■対　町内在住または在勤で全２回参加
できる方
※大ホールの定員に達した場合は、申
込受付を終了する場合があります。
■持　飲み物
■講　ハル氏（ドラム教室♬Haru♬主
宰ドラムインストラクター)

公民館 〒362－0809　中央５－179
伊奈町公民館（総合センター内）
問　蕕７２２－９１１２

受講者を
　募集しま

す

■申　「英語教室」は３月21日㈭（必着）、「音楽教室」
は３月27日㈬（必着）までに、次のいずれかの方法で
申込。①往復はがきに希望講座名（「英語教室」また
は「音楽教室」）・参加希望人数（音楽教室）・住
所・勤務先（町外在住の方）・氏名（ふりがな）・年
齢・電話番号を記入し郵送②町ホームページから申込

フォームに入力して送信
※公民館窓口でも申込可。その際は返信用はがきを１枚
持参してください。
受講決定のお知らせ▶講座開催の１週間前までに、返信
はがきまたはメールでお知らせします。１週間前まで
にお知らせがない場合は、必ずご連絡ください。

音楽教室「日曜午後は、みんな笑
顔で大ホールに集合！」～ジャン
ルや楽器のことを知るともっと音
楽が好きになる～（全２回）

英語教室「英語と体操で元気モ
リモリ・ブラッシュアップ」
～ミニエアロビと脳トレしなが
ら英語を学ぶ～（全３回）
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