
１月201９(平成３１年) 

 

日 月 火 水 木 金 土  
 
 

１ ２ ３ ４ ５ 

６ ７ 

歌のレッスン♪ 

１3：３０～ 

８new! 

やさしい 

イス体操13:30 

９ 

 

１０ 
フ ラ ダ ン ス 

１３：３０～１４：３０ 

ヨガ・玉井教室 

17:３0 

１１ 
ストレッチ教 室 

10：30～1２:００ 

書道 13:30  

❤ジェルネイル 

１２  

Cooking 

１３：００～ 

１３ 

  

１４ 

 

1５ 

Cooking １ ３ ： ０ ０

イス体操 13:30 

１６ 

 

１７  
フ ラ ダ ン ス 

１３：３０～１４：３０ 

ヨガ・玉井教室 

1７:３0 

１８ 

算命学新年会 
１２：３０～ 

❤ジェルネイル 

１９ 

Cooking 

１３：００～ 

２０ 

報恩舎セミナー 

１０：３０～ 

２１ ２２ 

イス体操 13:30 

Cooking 
１８：００～★ 

２３ 

 

２４ 
フ ラ ダ ン ス 

１３：３０～１４：３０ 

ヨガ・玉井教室 

1７:３0 

２５ 
ストレッチ教 室 

10：30～1２:００ 

書道 13:30  

❤ジェルネイル 

2６ 

Cooking

１０：００～午前 

2７ 
 

 

2８ 

歌のレッスン♪ 

１3：３０～ 

２９ 

やさしい 

イス体操13:30 

３０ ３１ 
フ ラ ダ ン ス 

１３：３０～１４：３０ 

ヨガ・玉井教室 

1７:３0 

 

 

 

 

1月  和風ポトフと小豆粥 

体を温め、おなかに易しいメニューを！ 

小豆の食物繊維、ビタミン効果には期待できますよ！   

 

 ★new! やさしいイス体操   毎週１３：３０～１５：００ 斎藤洋子先生 
  膝や股関節に不安のある方も参加してください！椅子に座って骨盤を無理なく正しい位置に立て、音楽に合わせ

て頭からつま先まで全身を動かし、柔軟にバランスよい筋力を向上させる優しい体操です。 参加費１５００円 

★ 算 命 学 新年会❣ １２：３０～ 参加費は授業料の中からいただきます。いつも通り。 

 料理教室すーぷの家 受講料１ヶ月 3000 円（材料費込み）      シニアスクール ＭＵＲＡＩ 

※ 4 ヶ月分前納割引 10,000 円；（材料費込み） 

すーぷの家 村井純子 090-.6838-.1457 


