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Aruco（あるこ）スタートアップ講習会の申し込みは上記２次元コードからのみとなっています。

〒272-0121　市川市末広1-1-31
　　℡ 047-356-0763　Fax 047-359-2060行徳公民館

１ 椅子を使って筋トレ・脳トレ 定員15名　保険200円
５/13・20, ６/３　９:30～10:45　（全３回　月曜日）
体幹の筋肉と体を鍛え脳の活性を図り、体を動かす楽しさと爽快感を味わいましょう
� パーソナルトレーナー・介護予防運動指導員　草地恵子

２ 自転車は車のなかまＡ～大人の学び直し 定員20名　対60歳以上
５/15　10:00～11:30　（全１回　水曜日）
自転車の交通ルールを学びます『はがき１枚で２人申し込み可』� 行徳警察署

３ 自転車は車のなかまＢ～大人の学び直し 定員20名　対60歳以上
５/22　10:00～11:30　（全１回　水曜日）
自転車の交通ルールを学びます『はがき１枚で２人申し込み可』� 行徳警察署

４
土日

楽しく学ぶ日本の世界遺産 定員20人
５/18・25,６/１　14：00～16：00　（全３回　土曜日）
日本の世界遺産全25件を学びます� 世界遺産検定マイスター　西脇英子

５
子

土日

親子で学び考える自転車の交通安全 定員15組（30人）　対小学生と保護者
５/19　10:00～11:30　（全１回　日曜日）
クイズなどを交えながら自転車の交通ルールを整理し学びます� 行徳警察署

６ ラジオ体操を学ぼう 定員15名　保険100円
５/29　10:00～11:30　（全１回　水曜日）
約百年続くラジオ体操を日々の健康に役立てましょう� ラジオ体操１級指導士

７
土日

カラダがよろこぶ棒ピラティス 定員15名　費300円　保険200円
６/１・８・15　10:00～11:30　（全３回　土曜日）
エクササイズを易しくした棒を活用したピラティスを体感する
（専用の棒はレンタルで使用していただきます）� 健康運動指導士　井磧宏子

８
子

親子で楽しくリトミック 定員12組　対１～２歳の子と親
６/３・17，７/１　10：00～11：00　（全３回　月曜日）
ピアノに合わせてピョンぴょこピョン、タンたかタン� リトミック講師　越塚由里子

９ 流木を活用したインテリアづくり 定員10人　費500円
６/６・13　13:00～15:30　（全２回　木曜日）
身近な材料を利用してアートな作品を作る� 元中学美術教師　大野博之

10 あなたの知らない寺々と仏像たちの世界 定員20人
６/７・14・21　10:00～11:30　（全３回　金曜日）
国宝仏を通して歴史や地理など様々な角度から深く楽しく学ぼう� 仏像研究家　松井俊明

11
土日

シニアのためのスマホ活用講座・行徳A 定員12人　対60歳以上の初心者
６/８　13:00～14:30　（全１回　土曜日）
スマホの便利な機能を学び、上手に活用する　※要スマホ� デジタルヘルプ八幡

12 シニアのためのスマホ活用講座・行徳B 定員12人　対60歳以上の初心者
６/12　13:00～14:30　（全１回　水曜日）
スマホの便利な機能を学び、上手に活用する　※要スマホ（Aと同じ内容）� デジタルヘルプ八幡

〒272-0123　市川市幸1-16-18
　　℡ 047-398-0481　Fax 047-398-0482幸公民館

１
土日

大人のスイーツ 定員12人　費2,000円
５/11・18　10:00～13:00　（全２回　土曜日）
紅茶のマフィンとスポンジケーキの２種類を作ろう� 洋菓子研究家　石渡乙女子

２ 夏にぴったりカラフルな布ぞうり作り 定員10人　費2,200円
５/21　13:00～16:00　（全１回　火曜日）
履いて気持ちいい布ぞうりで足元から健康に� 布ぞうり講師　山本直子

３
土日

季節を楽しむ和菓子作り〈夏版〉 定員 12人　対小学校高学年～一般　費2, 200円
５/25，６/１　10:00～12:00　（全２回　土曜日）
味も見た目も涼やかな練り切りとくず桜を作ります� 和菓子職人　今井浩志

４ 初めての切り絵講座 定員８人　対初心者　費1,300円
６/６・13・20　10:00～12:00　（全３回　木曜日）
あなたも切り絵アートの世界へ� 遊友切り絵同好会

５
土日

タオルを使ったリンパストレッチ 定員15人
６/８・15・22　10:00～11:30　（全３回　土曜日）
リンパストレッチで体調を整え健やかに� スポーツインストラクター　國嶋知美

〒272-0832　市川市曽谷6-25-5
　　℡ 047-372-2871　Fax 047-372-2872曽谷公民館

１
土日

弓道講座 定員20人　対高校生以上　費1,000円
５/11・18・25，６/１　13:00～15:00 （全４回　土曜日）
弓道の基本・作法を学び心身を鍛える� 市川市弓道連盟

２ パリ五輪直前　世界の国旗と地理 定員20人　費100円
５/16・30　13:30～15:30　（全２回　木曜日）
ＥＵ諸国の地理と世界各国の国旗を学ぶ� 文教大学地域連携センター講師　澤内隆

３ 防犯、来客確認＆ペット見守カメラ入門 定員10人
６/５　13:30～15:30　（全１回　水曜日）
防犯,来客確認やペットをＰＣやスマホで手軽に確認する� 飯塚信男

４ 和紙ちぎり絵でパンジーを作ろう 定員12人　対初心者　費700円
６/７・21　13:30～15:30　（全２回　金曜日）
和紙の手触りを楽しみながらパンジーのちぎり絵を作ろう� ちぎり絵講師　宮原一恵

５ 楽しいリズム体操 定員15人　対女性
６/10，７/８　10:00～11:30　（全２回　月曜日）
音楽に合わせて身体を動かし日頃の運動不足を解消しましょう
� ストレッチインストラクター　森岡玲

６
土日

魅惑の大正琴　お話と演奏にチャレンジ 定員30人
６/16　13:30～15:30　（全１回　日曜日）
普段聴く機会の少ない大正琴の音色を様々なジャンルの曲でお楽しみください
大正琴に関するお話と体験タイムもあります� 大正琴絃容会・市川さくら会

７ フレイル予防で元気な身体づくり 定員20人　対65歳以上
７/22，８/５　13:30～15:00　（全２回　月曜日）
気軽な体操で、健康な心とからだを作ろう� 健康運動指導士　五関雅子

〒272-0824　市川市菅野3-24-2
　　℡ 047-322-7761　Fax 047-322-7812菅野公民館

１
土日

シニアのためのスマホ活用講座・菅野Ａ 定員12人　対60歳以上初心者
５/11　13:00～14:30　（全１回　土曜日）
スマホの便利な機能を学び、上手に活用する　※要スマホ� デジタルヘルプ八幡

２
土日

はじめての囲碁入門講座 定員10人　費300円
５/12・19・26　14:00～15:30　（全３回　日曜日）
初歩のルールから指導します、未経験者のための入門講座、小学生から参加可能
� 日本棋院棋士　三村芳織

３ シニアのためのスマホ活用講座・菅野Ｂ 定員12人　対60歳以上初心者
５/15　13:00～14:30　（全１回　水曜日）
スマホの便利な機能を学び、上手に活用する　※要スマホ（Aと同じ内容）� デジタルヘルプ八幡

４
土日

始めてみませんか！健康、男性ヨガ 定員10人　対男性
５/18・25　10:00～11:30　（全２回　土曜日）
男性初心者向けヨガ� ヨガインストラクター　野田道子

５
土日

美姿勢目指して！初めてのリズム体操 定員12人　対65歳以上の女性
６/９・16　10：15～11：30　（全２回　日曜日）
音楽を楽しみながら無理なくエクササイズ。運動の苦手な方も安心してご参加頂けます
� インストラクター　三浦美奈子

６
土日

初夏を楽しむハーブバスケット作り 定員16人　費2,500円
６/22　13:30～15:00　（全１回　土曜日）
生活に密着したハーブの紹介と使用方法、素敵に寄せ植える為のポイントを教わる
� ハンギングバスケットマスター　福田敏恵

スマホアプリのインストールから利用方法の解説まで、健康ポイント Aruco の開始をサポートします。
お近くの公民館から「健康寿命日本一」を目指しましょう！
■市川市健康ポイントAruco の詳細は市公式Webサイトを検索
　https://www.city.ichikawa.lg.jp/pla12/0000421724.html

■Web申込方法
STEP①　市公式Webサイトを検索

STEP②　申込フォームより申し込み

https://www.city.ichikawa.lg.jp/pla12/0000447379.html
または 2次元コードを読取

■各回定員：先着15人　■対象：iOSまたはAndroidのスマホをお持ちの方

■お問い合わせ：市川市 企画部 健康都市推進課　℡ 047-712-8642

市川市健康ポイント Aruco スタートアップ講習会

検索市川市　あるこ　スタート

検索市川市　あるこ

■会場・日程
 鬼高公民館 5/8 水曜日 行徳公民館 7/17 水曜日
 信篤公民館 5/15 水曜日 幸公民館 7/24 水曜日
 市川公民館 5/28 火曜日 本行徳公民館 7/31 水曜日
 市川駅南公民館 6/5 水曜日 菅野公民館 8/7 水曜日
 西部公民館 6/12 水曜日 柏井公民館 8/14 水曜日
 曽谷公民館 6/19 水曜日 若宮公民館 8/21 水曜日
 東部公民館 6/26 水曜日 大野公民館 8/28 水曜日
 南行徳公民館 7/9 火曜日

あ る こ

時間は全て 10：30～ 12：00

〒272-0103　市川市本行徳12-8
　　℡ 047-359-1351　Fax 047-359-1354本行徳公民館

１ 広重の「名所江戸百景」 定員20人
５/10・17・24　13:30～15:30　（全３回　金曜日）
ゴッホも模写し、海外まで影響を与えた広重の「名所江戸百景」を学ぶ
� 江戸歴史検定１級　日向秀世

２ 初夏のスキンケアとソフト変身メイク 定員10人　対女性　費300円
５/13・20　13:30～15:00　（全２回　月曜日）
初夏の肌悩みを解決し爽やかにすごしましょう� 美容アドバイザー　羽柴れな

３ クラフトバンドで編むキャメル色バッグ 定員10人　対初心者　費1,200円
５/16・23・30　13:30～15:30　（全３回　木曜日）
洋装にも和装にも合う基本のカゴバッグを編む� クラフトバンド作家　山口ゆうこ

４ 知って！見て！楽しい行徳自然保護区 定員10人　保険100円
５/21（館内）・28（館外　荒天の場合６/４）　13:30～15:30　（全２回　火曜日）
トビハゼや干潟の生き物等を座学と歩きで体感� NPO行徳自然ほごくらぶ　佐藤達夫

５
土日

タイ式ヨガで心と身体のバランス調整 定員16人　対20歳代～50歳代女性
６/９・23，７/７　10:00～11:30　（全３回　日曜日）
深い呼吸とともに骨盤や姿勢を整え、美しくすこやかに！� インストラクター　高田祐美子

６ シニア向けスマホ講座・本行徳 定員12人　対60歳以上の初心者
６/12,　７/17　10:00～11:30　（全２回　水曜日）
スマホの便利な機能を体験し、活用術を学ぶ　※要スマホ� 楽天グループ株式会社

７ 無理なく続ける健康体操 定員12人　対65歳以上
６/13・20・27　10:00～11:30　（全３回　木曜日）
毎日の生活の一部に体操を加えませんか！� レクレーション介護士　鶴岡美也子

８
子

土日

においと香りの不思議を探ってみよう 定員６組12人　対小学生と保護者　費1,000円/組
７/21　10:00～12:00　（全１回　日曜日）
目には見えない“におい”や“香り”の力について、親子で一緒に学びましょう！
� JOAA創香スタイリスト　冨田知美


