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12
月
25
日
に
ク
リ

ス
マ
ス
会
を
行
い
ま

し
た
。
ク
リ
ス
マ
ス
会

ま
で
に
画
用
紙
で
帽

子
を
手
作
り
し
、
手
作

り
の
ク
リ
ス
マ
ス
カ

ー
ド
と
お
菓
子
で
行

う
予
定
で
し
た
が
、
利

用
者
の
方
が
ク
リ
ス

マ
ス
ケ
ー
キ
を
持
っ

て
き
て
く
だ
さ
り
、
ぐ

っ
と
ク
リ
ス
マ
ス
の

雰
囲
気
と
な
り
ま
し

た
。 

年
が
明
け
、
平
成
25
年
に
な

り
ま
し
た
。
底
冷
え
の
す
る
毎

日
が
続
き
ま
す
が
、
風
邪
な
ど

ひ
か
れ
て
い
ま
せ
ん
か
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
な
ど
が
流
行
す
る
季
節
で

す
。
手
洗
い
・
う
が
い
な
ど
で

予
防
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

早
い
も
の
で
、
あ
っ
た
か
ふ

れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
「
す
く
も
」

も
10
ヶ
月
目
を
迎
え
ま
し
た
。

昨
年
中
は
地
域
の
方
々
や
関

係
機
関
の
皆
様
の
ご
支
援
・
ご

協
力
を
賜
り
心
か
ら
お
礼
申

し
上
げ
ま
す
。 

今
年
も
地
域
の
方
々
が
気

軽
に
集
え
る
場
所
を
目
指
し

ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て
い

き
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
あ
っ

た
か
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
「
す

く
も
」
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 

 

 

 

 

 

「せーの！」でクラッカーを 

一斉に鳴らしました 

★みんなでワイワイ蒸しパン作り★ 
 みんなで蒸しパンを作りませんか？なつかしの味「蒸しパン」をみんなで作って一緒に

楽しく食べようというイベントです。エプロンの持参をよろしくお願いします。（準備でき

ない方はご相談下さい。） 

事前予約制となっておりますので、お電話にてご予約ください。（６５－７６６５） 

【日 時】平成２５年２月１４日（木） １３：３０～（1時間程度） 

【場 所】宿毛市総合社会福祉センター ２階 講習室 

【定 員】１０名  【参加費】５０円 

【予約〆切】平成２５年 ２月１２日（火）１７：１５ 

 
週
2
回
行
っ
て
い

る
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
で
す
が
、
新
し
く

き
て
く
れ
た
方
も
い

ま
す
。
最
近
は
福
祉

セ
ン
タ
ー
内
の
ホ
ワ

イ
エ
も
寒
く
な
っ
て

き
た
為
、
小
会
議
室

に
て
行
っ
て
い
ま

す
。 送

迎
も
行
っ
て
い

ま
す
の
で
、
参
加
し

た
い
方
は
ぜ
ひ
ご
連

絡
く
だ
さ
い
。
見

学
・
応
援
も
大
歓
迎

で
す
。 

【
日
時
】
毎
週
火
・
金
曜 

11
時
よ
り 

【
場
所
】
宿
毛
市
総
合
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー
敷
地
内 

当
日
の
天
気
・
気
温
に
よ
り
変
わ
り
ま
す 

今日の優勝者は!? 

皆
で
、
ダ
ン
ス
を

踊
っ
た
り
、
歌
を
歌

っ
た
り
、
グ
ラ
ウ
ン

ド
ゴ
ル
フ
を
し
た
り 

と
楽
し
い
ひ
と
と
き

を
過
ご
し
ま
し
た
。 

 クリスマスのダンスパーティー 



 

月 火 水 木 金 土 日 

１/１４ 

祝日のためお休み 

１/１５ 機関紙発行 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

１/１６ １/１７ １/１８ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

１/１９ 

お休み 

１/２０ 

お休み 

１/２１ １/２２ 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

１/２３ １/２４ １/２５ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

１/２６ 

午前開所 

9:00～12:30 

１/２７ 

お休み 

１/２８ １/２９ 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

１/３０ １/３１ 

間六口さんトークショー 

14:00～ 

２/１ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/２ 

お休み 

２/３ 

お休み 

２/４ ２/５ 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/６ ２/７ ２/８ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/９ 

午前開所 

9:00～12:30 

２/１０ 

お休み 

２/１１ 

祝日のためお休み 

２/１２ 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/１３ ２/１４ 

蒸しパン作り １３：３０～ 

（〆切2/12） 

２/１５ 機関紙発行 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/１６ 

お休み 

２/１７ 

お休み 

２/１８ ２/１９ 

将棋サロン9:30～ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/２０ ２/２１ 

第９回ラジヨガ体操 11:00～ 

２/２２ 

グラウンドゴルフ11:00～ 

２/２３ 

午前開所 

9:00～12:30 

２/２４ 

お休み 

自宅・センター間送迎＜※要予約＞ 

ワゴン車：火曜・金曜 

車椅子対応リフト車：水曜 

イベント時は曜日関係なく送迎します。予約状況により、

ご希望に添えない場合がありますのでご了承ください。 

１１月月～～２２月月  予予定定表表  

宿毛市あったかふれあいセンター「すくも」 

宿毛市高砂４番５６号 宿毛市総合社会福祉センター内 ２階 

月曜～金曜 ９：００～１６：３０    

第２・４土曜 ９：００～１２：３０ （祝日を除く） 

   ０８８０（６５）７６６５     ０８８０（６５）７６６３ 



気気軽軽にに身身体体ををリリフフレレッッシシュュ！！  
毎月恒例となりましたラジヨガ体操、今月もやります！ 

間 六口 プロフィール 

四万十市の間（はざま）で生まれた事から、芸名は姓を間（は

ざま）と名乗り、名の六口（むくち）は、６つ口があるくら

いお喋りがしたいとの思いから、命名したと言われる。元ハ

ローワークの所長という異色の肩書を持つ、四万十市のお笑

い芸人。寅さんの聖地＠東京葛飾柴又の寅さん記念館」から

も招待を受ける等、県内外で幅広く活躍中。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みみんんななでで笑笑っってて、、健健康康にに！！！！  
土佐の”寅さん”と異名を持つ、間 六口さんをお呼びしてトークショーを行います！ 

 

 

 

 

 

予約不要・入場無料ですので是非お越しください！ 

 

 

 

 

 

毎月開催！ 

ラジヨガ体操は毎月 1 回開催しています！年

代を問わず毎回約 

20名の方が参加し 

てくれています！ 

何度もくるといい 

ことが・・・！？ 

【日時】第 ９ 回 平成２５年２月２１日（木） １１：００～ 

第１０回 平成２５年３月２２日（金） １１：００～ 

【場所】宿毛市総合社会福祉センター ２階 小会議室 

問合せ先 

宿毛市あったかふれあいセンター「すくも」（宿毛市総合社会福祉センター内２階） 

電話：０８８０－６５－７６６５  ＦＡＸ：０８８０－６５－７６６３ 

ラジオ体操＋

ヨガ＝？？ 

【日時】平成２５年１月３１日（木） １４：００～ 

【場所】宿毛市総合社会福祉センター ２階 小会議室 

笑うと免疫力ＵＰ！ 

 

 

 

 

12 月の体操教室の様子 

ラジヨガ体操とは？ 

音楽に合わせて簡単なヨガのポーズをとり、

手軽にヨガ効果を体験出来る体操です。 

どうして「ラジヨガ」？ 

ラジオ体操の「ラジ」と「ヨガ」 

を組み合わせて付けられました。 

体操の効果は？ 

深く呼吸をしながら体を伸ばす動作を行い

ますので、体が柔らかくなることや、気分が

すっきりするという効果が期待されます。 

誰でもできるの？ 

体操は座って行います。また、体操教室の日以

外でも DVD をみながらラジヨガ体操をする

ことができます。 


