
                          

 

 

 

 

 

                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『下肢を鍛えて転倒予防！』 

－ ｍｉｎａｍｉ － 

令和６年１月２０日発行 

京都市南区吉祥院西定成町 32 

 【発行元】 

＆FAX 075-671-1717 

HP http://sukoyaka.hitomachi-kyoto.jp/minami.html 

京都市南老人福祉センター 

２月号 

シニアヨガ

 

【講師】上田 はじめさん 

【場所】ホール 

【定員】各時間９名（申込先着順） 

【持物】ヨガマット又はバスタオル（２枚） 

【申込】1/２９（月）9:00 から電話にて 

 

 

 

【日時】2 月６日（火） 

 

 

①  ９:30～10:40 

② 10:50～12:00 

実技を含めた講話を行います。 

運動に関する知識を深め、日常生活にも取り入れ          

ることで健康な身体作りを目指しましょう。 

【日時】２月２６日（月）1０:０0～1１:０0 
 

 
【講師】健康運動指導士 

      河崎 稜馬さん 

【場所】中洋間・奥和室 

【定員】1６名（申込先着順） 

【持物】筆記用具、上靴、タオル、飲み物 

【申込】２/16（金）9:00 から電話にて  

 

 

 

 

健康講座

 

【講師】香村 美代子さん  

【場所】中洋間・奥和室 

【定員】１０名（申込先着順） 

【材料費】１００円（当日徴収） 

【申込】2/10（土）9:00 から電話にて 

 

10:0０～11:3０ 

【日時】2 月1７日（土） 

手芸講座 
【おひなさまのリース】 

 
 

 

 

 

 
いきいき筋トレ 

 人生１００年時代です。 

健康寿命を伸ばしましょう‼ 

ただいま人気沸騰中の筋トレ体操です。 
 

【日時】２月２２日（木）14:00～15:30 

【講師】京都市スポーツ協会 

 井上 裕正さん 

【場所】ホール 

【定員】20 名（申込先着順） 

【持物】タオル、上靴、飲み物 

【申込】２/１４（水）9:00 から電話にて 

*医師から運動制限を受けてない方が対象です。 

うたごえのつどい 

【講師】 田中 聡美さん 

（生涯学習音楽指導員） 

【場所】 ホール 

【定員】 ２４名（申込先着順） 

【費用】 歌詞本 １００円（当日徴収） 

【持物】 上履き、飲み物 

【申込】 ２/１（木）9:00 から電話にて 

 

【日時】 ２月８日（木）13:３0～14:30 

 

南消防署による年末防火運動期間中の 

啓発活動を、《みんなで元気体操》のボランティア

『みなみ～ず』のみなさんと行いました。 

 



                                                                                 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はつらつ脳トレ  

 クイズ・間違いさがし・簡単体操など 

で、頭も身体も活性化しましょう! 

2/2７（火）13:30～14:30 

申込）2/2０（火）9:00～ 

定員）1６名（申込先着順） 

持物）筆記用具 

講師）南区地域介護予防 

推進センター 

 

令和６年 1月２０日発行 南老人福祉センター 広報紙 みなみ 

いきいきサッソウ体操 

腰に負担のかからない、 

椅子に座った運動です。 

間違っても笑って吹き飛ばしましょう。 

2/９（金）13:30～14:30 

申込）2/２（金）9:00～ 

定員）２０名（申込先着順） 

持物）上靴・飲み物    

講師）京都テルサフィットネス 

クラブ 

大人のぬり絵 

大人向けの素敵なぬり絵を楽しみ 

ませんか？見本を準備します。 

※講師による指導はありません。 

2/１４（水）10:30～12:00 

申込）２/７（水）9:00～ 

定員）12 名（申込先着順） 

費用）下絵 1 枚 10 円 

   色見本１枚５０円 

持物）色えんぴつ  

※センターでも用意しています。 

 

 

さわやか体操 

 体を動かす習慣づくり、 

楽しく運動しましょう。 

① 2/2（金） 13:30～14:30  

申込）1/25（木）9:00～ 

② 2/1３（火）13:30～14:30 

申込）2/５（月）9:00～ 

定員）各日 1６名（申込先着順） 

持物）スポーツタオル・上靴 

・飲み物 

講師）南区地域介護予防推進 

センター 

 

みんなで元気体操 

ラジオ体操や音楽に合わせて 

体を動かしましょう！ 

2/2０（火）10:00～10:45  

申込）2/1３（火）9:00～ 

定員）12 名（申込先着順） 

持物）タオル・上靴・飲み物 

指導者）南区健康づくりサポー 

ター「みなみ～ず」 

 

≪講座の申込方法≫ 

申込日の初日は、お電話のみ 

での受付とさせて頂きます。 

 

≪受講の制限≫ 

体操関連は、医師から制限を 

受けていない方が対象です。 

 

 

【講師】堤 みつぎさん 

【場所】ホール 

【持物】滑りにくい上履き、飲み物 

【定員】12 名（申込先着順） 

【申込】２/７（水）9:00 から電話にて 

 

 

【日時】２月１４日（水） 

 

13:30～1５:00 

みなみ盆踊り 

折り紙講座は、２月～３月はお休みです。 

年末の大掃除は皆さまのご協力があり、 

とても綺麗にしていただきました。 

お陰様で気持ち良く新年を迎えることがで

きました。 

ご参加いただいた皆さま 

ありがとうございました。 

 

 

 

臨時資源物回収を実施します！ 

 【日時】２月３日（土）10:00～11:30 

【場所】センター玄関前 

 
 回 収 品 目  

「紙パック」「使用済てんぷら油」「蛍光管」 

「一升びん・ビールびん」「使い捨てライター」「水

銀体温計」「インクカートリッジ」「乾電池」「古紙」 

「雑がみ」「ボタン電池・充電式電池」「記憶媒体

類」「古着類：洗濯してあるもの」「小型家電類」 

 【問合せ先】南エコまちステーション ☎366-0188  

 

百歳音頭、祇園祭音頭、河内おとこ節など、

皆で楽しく踊って体を動かしましょう。 

 

 

 
 

「ドライフラワーを使った 
ミニブーケ」 

【日時】2 月１6 日（金） 

    13:30～15:30 

【場所】中洋間・奥和室 

【定員】１０名（申込先着順） 

【費用】３００円（当日徴収） 

【協力】京都みどりクラブ 

【申込】2/9（金）9:00 から電話にて 

 「コミュニティサロンみなみ」 
 

ものづくり 
 


