
土気いきいき

最新情報をチェック
ホームページはこちら!

いきいきセンターは、千葉市に住所を有する
６０歳以上の方が利用できる千葉市の施設です

３
月号

(共催)ちばキイキ
   市民の会

申込
不要

令和
８年

センターだより
地域のシニアの
介護予防・健康増進・仲間づくりを支援します！

７～９月 第 １、２、３  水曜日
１３：３０～１４：３０  (全９回) 

理学療法士が講師のＤＶＤを
見ながら行う運動教室です
※職員は入室しません
 対面の指導はありません

１２/２２(日) １０：００～１５：００  

４月からスタート！

世代間交流

短期
講座

３/１3（金） １4：3０～１６：００

千葉市在住60歳以上
定員：20名 【先着順】
申込：３/2（月）９：３０～窓口・電話・FAXにて受付

２/７（金）９：３０～ 【要申込・先着
順】

 窓口、電話、FAXにて申込受
付

【申込】 下記の方法で３月１０日までにお申し込みください
往 復 は が き … 記 入 方 法 は 「 ち ば 市 政 だ よ り  ３ 月 号 」 を ご 覧 く だ さ い
ホームページ …千葉市社会福祉協議会ホームページからお進みください（３/1～申込可）

筆記用具、飲み物

高 齢 者 福 祉 講 座

からだスッキリ体操
通年
16回みんなで歌う叙情歌

はじめての太極拳

懐かしい日本・世界の叙情歌（童謡・唱歌・
歌謡曲など）を無理のない音域で歌います。

気功で身体をゆるめ、心身をととのえます。
またリズムに合わせて楽しく体を動かします。

太極拳や八段錦のゆっくりとした動きで、足腰
の筋力向上と全身血流アップを目指します。

第１・３ 水曜日 ９：３０～１１：３０第１・３ 月曜日 １４：３０～１６：３０

第２・４ 金曜日 １２：００～１４：００

通年
16回 ゆっくりヨガ

健康になるための知識や実技により、若々しい
人生を送って頂くための講座です。

第２・４ 火曜日 １４：３０～１6：３０

講演会 理学療法士の筋力UP体操

講演会

通年
16回

通年
16回

いきいき体操

②３/２８（金） １０：００～１２：００

千葉市在住６0歳以上の方
定員：各コ-ス20名 【ボデイケアスクール

に参加決定していない方】

３/17（火）９：３０～2４日（火）窓口・TEL・FAX
にて受付 【月・金どちらか1つになります】

千葉市在住６０歳以上の方
定員：１０名 【先着順】

申込：３/２（月）９：３０～ 窓口・TEL・FAX
にて受付

健康テレビゲーム

レ－シングゲ－ム体験会
３/１６（月） １０：００～１１：３０

６０歳以上の皆様
オススメです！

＊【筋トレ体操コース】第 ２、４ 月曜

１０：００～１１：００ 

＊【脳トレ体操コース】第 １、３ 金曜
１３：００～１４：００ 

簡単な筋力トレーニング、脳を活性化させる運動、
道具を使った体操、音楽に合わせたリズム体操

中 
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３/３１（日）９：３０～ 【先着順・要
申込】
窓口、電話、FAXにて申込受付

※生きがい活動・運動系講座に
参加決定して
     いる方は、４/６（土）９：３０～欠
員募集

※応募者多数の場合は抽選となります。



毎月土曜日 16：00～16：15
週１回の運動習慣に！

お出かけ帰りに♫

会
員募集
中！

◇当センターは千葉市在住の60歳以上の方が利用できます。
 ご利用の際は「住所と年齢」が分かるものをお持ちください。
◇駐車場は、土気市民センター・土気公民館と共用のため
台数が限られています。

社会福祉法人 千葉市社会福祉協議会

土気いきいきセンター
 千葉市緑区土気町1634（土気市民センター内）      TEL ０４３－２０５－１０００
 開館時間 平日・土日・祝 ９：００～１７：１５ FAX ０４３－２０５－１００１

同好会をお探しの方・同好会として登録したい団体の方、お気軽にお問い合わせください

千葉市社協
パンフレット
ＱＲコード

土気いきいきセンター

JR外房線 土気駅より徒歩５分

いきいきセンターでは、各種の相談事業もおこなっております。

◆生活相談（福祉専門職による相談）
◆健康相談（看護師による相談）
◆ＰＴ相談（理学療法士による相談）※予約制

 おひとりおひとりに寄り添ってお話や悩みをお聞きします。
 どうぞお気軽にご利用ください。

・３月１５日（日）１4：3０～１6：0０

・３月２9日（日）1４：3０～１６：０0

楽 し み な が ら 介 護 予 防 ！

健康テレビゲーム 一 般 開 放 日

夕方自主体操

お 知
ら せ

生 活 相 談

み ん な で 歌 う 、
青 春 う た ご え

青 春 う た ご え 倶 楽 部 (共催)ちばイキイキ
   市民の会

申 込
不 要

※駐車場の台数が限られているため公共交通機関をご利用ください
皆様のご協力をお願いいたします。

2/16（月）９：３
０～【先着順】

窓口、電
話、FAXにて申込
受付
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毎月
毎月

予告

アンサンブル渚さんにご協力いただきました

「迫力ある生演奏を聴けて非常に満足です」

「とても優雅なひと時をありがとうございました」

との感想があり、素晴らしい演奏会となりました

健 康 相 談
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