
1 2 3

ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

伊藤賀一の歴史探訪オンライン ボール de 体幹トレーニング
～知らなかった日本史がここにある～ 〈インナーマッスルを鍛えよう〉

〇 14:00-14:45

〇 14:00-15:30 初回につき無料
4 5 6 7 8 9 10

ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉

HIPHOPダンスエクササイズ 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 リラックス呼吸法
使用曲～バナナラマのヴィーナス～ ～季節に合わせた養生法～

〇 14:00-15:00 〇 14:00-15:00

※マットを利用してのクラスです

11 12 13 14 15 16 17

ロコモ予防体操 ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

ペン習字 伊藤賀一の日本文化史講座

〇 14:00-15:00 ＜テーマ＞ ボール de 体幹トレーニング
書道～美しい文字を書く～ キム先生の青春ディスコ体操 日本の世界遺産を巡る 〈インナーマッスルを鍛えよう〉

〇 15:15-16:15 〇 14:00-15:15 〇 14:00-15:30 教材費:500円 〇 14:00-14:45
18 19 20 21 22 23 24

ロコモ予防体操 ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

大人のオペラ講座
～季節の歌～

〇 14:00-15:00 参加費:500円
25 26 27 28 29 30 31

まち歩き企画 リラックス呼吸法
ロコモ予防体操 ～佃・月島を巡る～ ～季節に合わせた養生法～ ロコモ予防体操

〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 13:15集合時間＜クレールホール＞ 〇 10:30-11:30 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 現地で街歩き【14:00-14:45】 ※マットを利用してのクラスです 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

現地までは都バスと電車で移動します

元NHKキャスターによる
喉を鍛える音読講座

〇 14:00-15:15 教材費:500円
(音声イヤフォン貸出代＋外出保険料込み)

締切日：5月23日(金)まで

詳しくは裏面をご覧ください

【マ行を滑らかに。くちびるにフォーカス！】
参加費：1,000円当日キャンセルは全額頂きます

晴海ふ頭公園イベント

～水のページェント～

月 火 水 木

年間テーマ：お札になった偉人のウラ話
第1回『神功皇后・菅原道真』

山田インストラクター欠席のため、

藤本インストラクターが代行で行います

日

締切:5月6日(火)

土

特別企画

～ローランズ×ホームクレール～
私だけのミニブーケづくり

～触れることの出来ない美しさを纏う～

月島駅までの交通費はご自身でお支払い下さい

金

13:00～15:00ティータイム付き
教材費:4,000円(お菓子付)

～ウエルカムプログラム～

会員でなくても

無料で参加頂けます！

ホームクレールまで

お申込み下さい

ホームクレール

プログラムカレンダー

書道セットはレンタルも

可能です。1式：300円

2025年

ホームクレール休業期間(5/3～5)

晴海の街

～企業タイアップ企画～

ホームクレールはSOMPOひまわり生命と

一緒に晴海ふ頭公園でブース出展！

手を機械に置くだけでわかる野菜摂取量の

分かる”べジチェック”等色々ありますので、

ぜひ足を運んでみてください♪

書く機会が少なくなったこのご時世。

みっちり1時間集中して過ごす時間

もなかなかいいものですよ♪

開業記念コンサートで

歌ったあの先生が講師！

初めての方も楽しめます！

”日本文化史講座”でおなじみの

伊藤先生によるオンライン講座が

5月より新スタート！

1年かけて歴代の紙幣に載った

人物について学んでいきます。

4月1日あいにくのお天気で延期になった”まち歩き”5月27日に開催決定！！

気持ちの良いこの季節新緑を感じながらのんびり佃月島を味わいませんか？

障碍者雇用にも力を入れている

ローランズ(晴海の花屋さん)との

コラボ企画！！

香りの講師も交えて、

ミニブーケに合ったミストも作りましょう！

おいしいお茶とお菓子もご用意！





日 土

1 2 3 4 5

まち歩き企画
～佃月島を巡る～ ロコモ予防体操

〇 13:15集合時間＜クレールホール＞ 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
現地で街歩き【14:00-14:45】 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉
現地までは都バスと電車で移動します ボール de 体幹トレーニング

HIPHOPダンスエクササイズ 〈インナーマッスルを鍛えよう〉
使用曲～ケツメイシの”さくら”～ 〇 14:00-14:45

〇 14:00-15:00

6 7 8 9 10 11 12

ロコモ予防体操 ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 ペン習字 リラックス呼吸法 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

〇 14:00-15:00 ～季節に合わせた養生法～ キム先生の青春ディスコ体操
書道～美しい文字を書く～ 〇 10:30-11:30 〇 14:00-15:15

〇 15:15-16:15 ※マットを利用してのクラスです
13 14 15 16 17 18 19

ロコモ予防体操 ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 ボール de 体幹トレーニング

元宝塚娘役此花いの莉による 伊藤賀一の日本文化史講座 〈インナーマッスルを鍛えよう〉

　　　　　　　　ミュージッククラス ＜テーマ＞ 〇 14:00-14:45
～世界の名曲とミュージカルソング～ 日本の世界遺産を巡る

〇 14:00-15:00 〇 14:00-15:30 教材費:500円
20 21 22 23 24 25 26

ロコモ予防体操 元NHKキャスターによる ロコモ予防体操
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 喉を鍛える音読講座 〇 10:30-11:00〈ベーシック〉
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 〇 11:15-12:00〈アドバンス〉

〇 14:00-15:15 教材費:500円

27 28 29 30
【クラフト講座】カルトナージュ

ロコモ予防体操 ～上質な布で作るシンプルプレート～ リラックス呼吸法
〇 10:30-11:00〈ベーシック〉 〇 10:30-12:00 ～季節に合わせた養生法～
〇 11:15-12:00〈アドバンス〉 材料費：Size大1,900円 〇 10:30-11:30

　　　　  Size小1,600円 ※マットを利用してのクラスです
締切日：4月25日(金)

月 火 水 木 金

【母音をしっかり

発音してみましょう】

タブレット画面でお好きなサイズの方を

選択しご予約ください

月島駅までの交通費はご自身でお支払い下さい

参加費：1,000円

締切日：3月28日(金)まで
(音声イヤフォン貸出代＋外出保険料込み)

～ウエルカムプログラム～

会員でなくても

無料で参加頂けます！

ホームクレールまで

お申込み下さい

ホームクレール

プログラムカレンダー

書道セットはレンタルも

可能です。1式：300円

佃月島を巡る”まち歩き”企画！

月島にてガイドさんと合流して

45分間のまち歩き予定です

晴海の街

企画

上品な柄の布を使って

オリジナルプレートを作ってみませんか？

大きさは大小選べます♪

2025年
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