
講師の心地よい癒やしの声と、的確なタイミングの指導でリラックスして取り組めるヨガ講座です。

体の中心や骨格を意識した丁寧なレッスンは、体力に自信がない方や体が硬い方でも無理なく

楽しめると好評。心身のメンテナンスとして、和やかな雰囲気の中で　       

「一生モノのきれいな姿勢」を目指しませんか？

講師からの一押しポイント★渡邉圭子先生

毎日がんばっているあなたへ。お部屋のようなリラックス空間で、心と体をふんわりリセットしません

か？呼吸に合わせてゆっくり動くので、「体が硬いから…」という方も大丈夫！無理なく姿勢を整

え、　左右のバランスを整えることで、驚くほど体が軽くなりますよ。最後には心身ともにとろけるよう

な心地よさに。本来の「一番いい状態」のあなたに戻り、明日からまた笑顔で過ごせるよう、心を

込めてお手伝いします！💛💛

(毎週木曜日　15：00～15：45　3カ月の回数×1講座500円シリーズ　年4期開催）

7月28日に発生した熊本地震により被災された皆さまには、心よりお見舞い申し上げます。

今回の揺れで、否応なく10年前の記憶がよみがえり、改めて災害への備えの大切さを痛感いたしました。

当館は8月2日まで臨時休館しておりましたが、現在は通常どおり開館しております。

どうぞご家族やご友人とお誘い合わせのうえ、お達者文化会館へゆっくりとお越しください。

皆さまのご来館を、心よりお待ちしております。

　【認知症サポーター養成講座】開催のお知らせ

65歳以上の5人に1人が認知症と言われる今、正しい知識を学び、地域で支え合うきっかけとして

「認知症サポーター養成講座」を開催します。「認知症の基本を知りたい」

「家族への対応や介護方法に悩んでいる」という方は、ぜひご参加ください。

日時： 9月17日（木）13:30～15:00　申込： 事前にご連絡をお願いいたします。

会場： サンシティハウス内地域交流スペース（南区御幸笛田3-17-10）

　【定期開催】介護家族のつどい・・毎月第1水曜（13:30～15:30／お達者文化会館）

介護経験者同士で悩みや工夫を語り合い、ほっと一息つける場です。

お茶を飲みながら専門職へ介護や暮らしの相談もできます。どなたでもお気軽にお越しください。

［お達者文化会館で開催されるカルチャー教室の詳細内容は裏面にあります。裏面もぜひご確認ください。］

お達者サロンのご案内　9/16(水)　 「生活習慣病」 ＆「よかよか体操」

★【短期陶芸教室開催！】　9/12(土)9時～12時　9/5より受付開始(定員10名迄・費用2,000円材料費込・

エプロン・タオル・飲み物持参）手回しろくろ造りで成形、希望者は釉薬かけ日にも参加可。窯出し焼き上がりが楽し

みな大人気教室です。　【※9/21～長期陶芸講座の皆さんの作品の学習発表会をお達者で開催予定】

地域の皆様にお立ち寄りいただくきっかけとして、介護予防のための講座・運動、　　

脳トレなど開催中！★前半13:30～「生活習慣病」についての講演会！ガマンは

不要！プロが教える、長続きする健康のヒント（講師ウェルネススクエアー和楽　保

健師）★14:15～サロンタイムでは楽しい団欒の時間をお楽しみください♪★　　後

半14:30～「くまもと笑顔でよかよか体操★身体機能編」座って笑顔で、からだ軽や

か！を開催します！定員20名　予約受付中

今月のおさそい講座❻　木曜ヨガ 9/3・10・17（木）　初回体験500円！

地域情報トピックス！高齢者支援センターささえりあ幸田　　　　　お問合せは☎096-370-5055
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お達者文化会館［貸館料金］　＼翌月までご予約を承ります。詳細はお気軽にお問合せください。／

ズンバ 塚本　智子 9/12 9/26

9/11 9/25スポーツ吹矢 古閑　重矩

動いて整える簡単リンパ

14:35～15:35

13:30～15:00

13:15～14:30

9/15やさしいピラティス

19:15～20:00

樽木　幸代

運動系・文科系の教室をはじめ、会議や打合せなど

幅広い目的でご利用いただけます。

9/5 9/19

9/3 9/10 9/17

9/3 9/10 9/17フラダンス 岡村　有希

9月の開催日カルチャー教室名 講師名

9/22 9/29

ゆったり健康ストレッチ 後藤ひろみ 9/9 9/23

9/1 9/8

9/15

開催時間

13:30～14:20 9/22 9/29

河崎　一衣

9/1 9/8ヒーリングヨガ 河崎　一衣

2,000円1,800円 2,000円

太極拳 浜口　啓子

フラワーデザイン

ピラティス AKI

室　名 午　前 午　後 夜　間

多目的ホール

開催曜日

毎週火曜日

毎週火曜日

毎月第2・4水曜日

毎週木曜日

毎週木曜日

お達者文化会館［カルチャー教室日程］　＼500円で初回体験できます！新しい趣味をお探しください。／

リラックスナイトヨガ AKI

9/5 9/19

9/23 【定員満席　キャンセル待ち】

9/26

9/5

9/12

15:00～15:45

19:15～20:00

10:00～12:00

☎096-370-1672
営業時間　9:00～22:00　　休館日　毎週月曜日（祝日時は翌日）

★百歳体操(無料） お達者スタッフ 9/2 9/9 9/16 9/3010:00～10:45

13:30～15:30

受講料金は 1回500円 が基本となります。（例：１期8回講座の場合は 合計4,000円）

初回は 体験扱いとして500円 でご参加いただけますので、実際に受講してみてから継続をご検討いただけます。

なお、百歳体操 と お達者サロンは 参加費無料 でご参加いただけます。※駐車スペース20台程度あり

お申込み・お問合せは、事務所窓口・お電話・LINEチャット にてお気軽にご連絡ください。

★お達者サロン(無料） 各種講師陣 9/16

毎月第1・2・3・5水曜日

毎月第３水曜日

熊本市南区馬渡1丁目7番1号

毎月第2・4土曜日

毎月第4水曜日

9/19

18:00～19:30

10:30～11:30

20:15～21:00

毎月第2・4金曜日

毎月第1・3土曜日

毎月第1・3土曜日

毎月第1・3土曜日

毎月第2・4土曜日 10:00～11:30

渡辺　愛恵

■お達者文化会館

木曜ヨガ 渡邉　圭子

カルチャー教室のお申込みは、LINEから！

お達者のカルチャー教室は、LINEで簡単にお申込みができます。まずは右の二次元コードから、

［お達者文化会館LINE公式アカウント］のお友だち登録をお願いします。


