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第１０１号  令和８年１１月  

1１月 

 

日  付  １1月１４日（土）   

時  間  １０：００～１３：３０ 

場  所  １階  サロン  

 

日  付  １１月９日（月）・２７日（金）  

時  間  １０：００～１２：００  

場  所  １階  研修室  

講師２名による初心者向けパソコン教室です。  
パソコンの使い方・エクセル・ワードなど  

わからないことを直接指導してくれます。  

巡回日  

１４：００～１４：３０  

場  所  常盤まちづくりセンター駐車場  

問合せ  草津市立図書館  ℡565-1818 

 

日 付 １２月１５日（火）  

時 間 １３：３０～１５：００ 

場 所 ２階 大会議室 

講 師 
日本絵手紙協会 

 住友 日奈子さん 

 

日 付 １２月４日（金）  

時 間 １０：００～１１：３０ 

材料費 ２，４００円 

場 所 １階 研修室 

定 員 １６名 

申込み 

 

日 付 １１月２０日（金） 

時 間 １９：３０～ 

場 所 

講 師 
  所長 布施 久幸さん 

テーマ 

 

日 付 １１月１５日（日）  

時 間 集合 １３：３０  開始 １４：００ 

場 所 

参加費 ５００円 

問合せ 



                常盤まちづくりセンター予定表 
【施設利用時間】 午前９：００～１２：３０／午後１３：００～１７：００／夜間１７：３０～２１：００ 

日  月 火 水 木 金 土 

 
１  ２ ３ ４ ５ ６ ７ 

休 

館 

午前 
民舞クラブ① 
 

文化の日 

 
ぴょんぴょんＫＩＤＳ 編物クラブ 

メイプル 
日赤奉仕団 

防災訓練準備 

午後 
自彊術オリーブ 
おにぎりプロジェクト 

 

いきいき百歳体操 太極拳ひまわり クローバー75 
日赤奉仕団 
常盤習字教室 

防災訓練準備 

夜間 

  
ＳＫＹ ＪＵＭＰ  

 防災訓練準備 

８  ９ １０ １１ １２ １３ １４ 

防

災

訓

練 

午前 
パソコン教室 

退公連湖南支部 

３B体操パンジー  
松葉会 
 

メイプル ふれあいカフェ 

 

午後 
自彊術オリーブ 
生花クラブ 

歌謡クラブ いきいき百歳体操 太極拳ひまわり 
自彊術アップル 

クローバー75 
常盤習字教室 

ふれあいカフェ 

夜間 
 フレンド 

 
 
フラワー 
 

青少年育成会議 
りりり  

１５  １６ １７ １８ １９ ２０ ２１ 

休 

館 

午前 
民舞クラブ① 
 
 

３B体操パンジー  
ぴょんぴょんＫＩＤＳ 編物クラブ 

 

メイプル 
琴楽里 

健康推進員 

午後 
自彊術オリーブ 
民舞クラブ② 
 

ライトニング滋賀 
 

いきいき百歳体操 太極拳ひまわり 
自彊術アップル 
栗東ＳＤ愛好会 

クローバー75 
常盤習字教室 
 

琴楽里 

夜間 
 フレンド 

  
青少年育成会議  

２２  ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 

休 

館 

午前 
３B体操パンジー 
ドリーム 

 
 

パソコン教室 
メイプル 
 

 
Ｉ.キャンバス 

午後 
 
 
  

ライトニング滋賀 いきいき百歳体操 
常輝の里 

太極拳ひまわり 
自彊術アップル 
栗東ＳＤ愛好会 

クローバー75 Ｉ.キャンバス 

夜間 
フレンド フラワー   

２９  ３０  

休 

館 

午前 
 
 
 

午後 
自彊術オリーブ 
 

夜間 
 

 ※前月末日の情報です。最新の予定は各団体の代表者にお問い合わせください。 

立冬 

①足首の曲げ伸ばし（血流アップ） 

椅子に座って、つま先を上げる→下げるをゆっくり２０回。  
②膝伸ばし（太もも強化） 
片脚を前に伸ばし、３秒キープしてゆっくり下ろす。左右１０回。 

③かかと上げ・つま先上げ（ふくらはぎ・すね） 
かかとを上げる→戻す、つま先を上げる→戻すを各１０回。 

④肩回し（肩こり予防） 
肩に手を置き、前回し・後ろ回しをゆっくり５回。 

⑤グーパー体操（指先の運動） 
手を強く握る→大きく開くを10回。 ※イメージです。 


