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新年度
しんねんど

になり、あっという間
ま

に 1 か月
げつ

が経ち
た  

ました。まだ５月
 が つ

だというのに夏
なつ

の

陽気
よ う き

が見え隠れ
み  か く  

するようになりましたね。これから訪れる
おとず   

夏
なつ

に負けない
ま    

ように、徐々
じょじょ

に体
からだ

を慣らして
な    

いきましょう！ 

 

 

 

今年度
こんねんど

も「エコクラフト教室
きょうしつ

」「あーと教室
きょうしつ

」「健康
けんこう

体操
たいそう

」「いきいき百歳
ひゃくさい

体操
たいそう

（さ

くら満会
まんかい

）」「時短
じ た ん

ヘルシー料理
りょうり

教室
きょうしつ

」と様々
さまざま

な定期
て い き

講座
こ う ざ

を開講
かいこう

しています。5月
がつ

か

らは「異文化
い ぶ ん か

ふれあい教室
きょうしつ

～チャアさんと英語
え い ご

であそぼう～」もいよいよ開講
かいこう

です。    

定期
て い き

講座
こ う ざ

では、講座生
こうざせい

の皆さん
みな    

が交流
こうりゅう

を深め
ふ か  

ながら、それぞれの『楽
たの

しさ』を

見つけ
み   

、活動
かつどう

することを目的
もくてき

としています。申込
もうしこみ

や問い合わせ
と  あ   

は随時
ず い じ

受け付けて
う  つ   

い

ますので、鹿
かの

川
かわ

文化
ぶ ん か

センターにお気軽
 き が る

にご連絡
 れんらく

ください。 

 

鹿
かの

川
かわ

文化
ぶ ん か

センター主催
しゅさい

定期
て い き

講座
こ う ざ

 「健康
けんこう

体操
たいそう

」 
 

 この健康
けんこう

体操
たいそう

は、『丹田
たんでん

呼吸法
こきゅうほう

』と呼ばれる
よ    

呼吸
こきゅう

がポイントです。 

この呼吸
こきゅう

を行い
おこな 

ながら、体
からだ

をゆっくりと伸ばし
の   

、筋肉
きんにく

を 

緩めます
ゆ る     

。筋肉
きんにく

が緩む
ゆ る  

と血管
けっかん

が広がり
ひろ    

、血流
けつりゅう

の流れ
な が  

が 

良く
よ  

なるんだそうです。肩こり
かた    

や冷え
ひ  

などの悩み
なや  

にも 

効果
こ う か

的
てき

です！今年度
こんねんど

は７名
めい

の 

受講生
じゅこうせい

が参加
さ ん か

しています。 

みなさんもいかがですか？ 

 

 

 

 

 

 

 



　5月　行事予定表

日 月 火 水 木 金 土

百歳体操
10：00～11：00

健康体操
19：30～21：30

エコクラフト教室 百歳体操 あーと教室
13：30～16：00 10：00～11：00 9：30～11：30

チャアさんと 健康体操

英語で遊ぼう 19：30～21：30

17：00～18：00

日本語クラブ エコクラフト教室 百歳体操
10：00～12：00 13：30～16：00 10：00～11：00

健康体操
19：30～21：30

チャアさんと 時短料理教室

英語で遊ぼう 9：30～13：00

17：00～18：00 百歳体操
10：00～11：00

健康体操
19：30～21：30

日本語クラブ
10：00～12：00
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第
だい

７回
かい

 「人権
じんけん

はみんなで守って
まも    

いくもの」 

人権
じんけん

というと、「大切
たいせつ

に守る
ま も  

もの」というイメージがありますよね。けれど

実は
じつ  

、人権
じんけん

同士
ど う し

がぶつかってしまうこともあります。例えば
たと    

、自分
じ ぶ ん

の思い
おも  

を自由
じ ゆ う

に伝える
つた    

ことは大切
たいせつ

です。でもその言葉
こ と ば

が、知らない
し    

うちに誰
だれ

かを傷つけて
き ず     

しま

うこともあります。そんな時
とき

は、ほんの少し
す こ  

だけ立ち止まって
た  ど    

、 

「相手
あ い て

はどう感じる
かん    

かな」と考えて
かんが   

みることが大切
たいせつ

かもしれません。 

『人権
じんけん

はみんなで守って
まも    

いくもの』 

あなたのその一言
ひとこと

は、誰
だれ

かを守る
まも  

言葉
こ と ば

になっていますか？ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

気
き

になる講座
こ う ざ

がありましたら、 

鹿
かの

川
かわ

文化
ぶ ん か

センター(☎45-2301)担当
たんとう

の中矢
な か や

までお問い合わせ
 と  あ   

ください。 

鹿
かの

川
かわ

文化
ぶ ん か

センターでは、今年度
こんねんど

から毎月
まいつき

、人権
じんけん

相談
そうだん

日
び

を開設
かいせつ

します。 

今月
こんげつ

の人権
じんけん

相談
そうだん

日
び

は５月
がつ

18日
にち

(月
げつ

)です。お気軽
 き が る

にお越し
 こ  

ください。 

※人権
じんけん

相談
そうだん

日
び

以外
い が い

の日
ひ

でも困り
こ ま  

ごとや悩み事
なや  ごと

があればいつでもお越し
 こ  

くださいね。 


