
令和７年度 春の西公民館講座 
＜ 主催講座 ＞ 高齢者講座 

 
軽い運動や健康に関わる講話などをとおして、心と体の健康に役立てま

しょう！ 
 

※4/29と5/6は休み 

 日 時   毎回火曜日（全8回） 午後1時30分～3時30分 

 場 所   西公民館４階 講堂 

 対 象   高齢者（60歳以上） ３０名 

 受講料   無 料  

 その他   学習計画表の月・日欄網掛けの講座では、体操等を行いますので、運動のし

やすい服装・汗ふきタオル・水分補給のための飲み物を準備してください。 

   ※ 定員を超えた場合は抽選となります。 

学 習 計 画 表 

回 月・日 学  習  内  容 講  師 

１ ４月１５日 
【開講式】 
のびのび健康体操（１） 

松山 眞理子 先生 

２ ４月２２日 のびのび健康体操（２） 松山 眞理子 先生 
 

３ ５月１３日 ロコモティブシンドロームって？ 長崎みなとメディカルセンター 

４ ５月２０日 健康お笑いライブ 都知木 睦 先生 

５ ５月２７日 「睡眠」と「健康」の知恵袋 明治安田生命 

６ ６月 ３日 レクボッチャにチャレンジ 公民館職員 

７ ６月１０日 やさしいヨガ（１） 松本 かおり 先生 

８ ６月１７日 
やさしいヨガ（２） 
【閉講式】 

松本 かおり 先生 

＜申込期間＞  3月１日（土）～3月３１日（月）必着 ※ 日・祝日は休館日 
＜申込方法＞ （１）西公民館ホームページから申し込む場合 

（２）往復はがき(１７０円)で申し込む場合 
          往信裏面に、①のびのび健康学 ②氏名（ふりがな） 

③年齢 ④郵便番号・住所 ⑤電話番号を記入、 
返信表面に申込者住所、氏名を記入のうえ、郵送してください。 

（３）直接来館して申し込む場合 
返信用のはがき(８５円)を1枚ご持参ください。 

（表面に、申込者の〒住所・氏名を記入。裏面は空白。） 
＜申 込 先＞  長崎市西公民館  〒852-8004 長崎市丸尾町5番5号 
                  TEL８６１－５９１９ 


