
　　　　　

　

オカリナ入門コース

オカリナが全く初めての方に、

初歩から指導します。

指を使うことで脳の刺激となり、長い息を吹き

込むことで、長生きにつながると言われます。

やさしい音色に親しんで、健康づくり、生きが

いづくりに役立てましょう。

曜日 第１、第３木曜 １３：００～１４：００
定員 ２０名 期間 １０月～翌年９月
講師 渡辺博彦
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館長通信

桜川敬老館では、8月から新講座「メディテーション
(午後の瞑想)」をスタートさせました。第２・第４
木曜の15時45分からの開催で、講師は私、安藤が
務めます。
集中力や体力の低下、イライラ感は実は脳の疲れからきている場合
があります。肉体的疲労は、睡眠や休息で解消できますが、脳疲れ
はなかなか取れていかないもの。しかも蓄積されていくというのが
やっかいなんです。これを「脳にカスが溜まる」と表現しますが、
瞑想によりこのカスが取れていきます。集中力・記憶力・判断力が
向上し、ストレス解消、不眠改善、不安軽減などにつながっていき
ます。
最初、軽くヨガ(簡単なポーズ)をした後に仰向けで横になり、その
後座って瞑想していくという流れです。興味をお持ちいただけたら、
桜川の門を叩いてください。

いきいき桜川だより

令和６年 ９2024年 月号
中央区立敬老館
中央区在住、60歳以上対象の施設です

新規利用登録 随時受付中

いきいき館敬老のつどい

プリエールジュニアコーラス

コンサート

9月14日（土）
午後3時30分開演
（午後3時15分開場）

定員：60名
事前先着順

（8月25日から受付）

納涼盆踊り大会

日時 ９月１日（日）

１５：００～１６：３０

場所 いきいき桜川 ホール

定員 ３０名（当日先着順）

読み語り桜の会による
朗読会

日時 ９月１１日（水）
13：00～14：00 定員30

第１話 第２話

題名 「二冊の辞書」 「驟り雨」
作者 波多野都 藤沢周平
読み手 大野美弥子 藤野トシコ

予約不要

「いきいき素敵な声つくり」

元アナウンサーによる声の

出し方、話し方の講座。誤

嚥予防にも役立ちます。

曜日 第１、第３水曜

時間 １４：００～１４：４５

定員 １０名

期間 １０月～１２月

講師 松本尚子

筆ペン・ペン習字

自分が習いたいと思う筆記用具(筆ペン、鉛筆、

ボールペン等のどれか)を使って美しい字の

綴り方を練習をします。

曜日 第１、第３火曜

①１２：４５～１３:４５ ②１４：００～１５:００

定員 各１５名

期間 １０月～３月

講師 小川 和美

１０月開講講座 参加者募集 受付９月１日～１４日 抽選結果発表 １８日

知られざるチョコレートの世界をご紹介します。

ティスティング(試食)体験もあります。

日時 ９月３０日(月)
１３：３０～１４：３０

定員 ４０名(申込先着順)
※８月２０日より受付

昭和映画観賞会

「アンナ・カレニナ」

９月２２日㈰ 14：00～15:40

「地上より永遠に」

９月２９日㈰ 13：00～15：00

「ちょっとイングリシュ」 「もっとイングリッシュ」

初級レベル 中級レベル
英語ヒアリング力のある方

やさしい英語で意思疎通ができる方

曜日
時間 １０：００～１１：００ １１：１０～１２：１０
定員

講師

内容

対象

FUJIKO（米国生まれ、英国育ち)

No暗記　No文法　No宿題

第２・第４日曜(期間10月～3月)

毎回新テーマ、やさしくグループトーク

各２４名  　　　



　　　　　


