
日 水 土

1 2 〇 ダンスエクササイズ 3      ロコモ予防体操 4 5 〇 イスで筋トレベーシック 6      ロコモ予防体操 7
     10:30-11:30 〇 アドバンスコース 　  10:00~10:45 〇 アドバンスコース

　 10:00~10:45 　 10:00~10:45
〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 からだをほぐす  永井先生の朗読会
セルフ整体＆ストレッチ      13:30~16:30 　 14:00~14:30

     14:00~14:45            ＜30分間/2000円＞

    　 15:00～ 　14:30~15:30
8 9 〇 脳トレ教室 10      ロコモ予防体操 11 12 〇 おしゃべりサロン 13      ロコモ予防体操 14

　　　　元気にハイ！ 〇 アドバンスコース         日本全国よもやま話 〇 アドバンスコース
　10:00~11:00 　 10:00~10:45 　 10:00~11:15 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 自由気ままに絵手紙づくり 〇 ゆったり大人の
     14:00~14:45 　 14:00~15:30      　     ボールペン習字

　　     ＜教材費500円＞ 　 14:00~15:00
〇 プライベートレッスン 〇 プライベートレッスン
　 15:00～ 　 13:00～

15 16 17      ロコモ予防体操 18 19 〇 思いのままに己書 20      ロコモ予防体操 21
〇 からだをほぐす 〇 アドバンスコース 　 10:00~11:00 〇 アドバンスコース
     セルフ整体＆ストレッチ 　 10:00~10:45 　　     ＜教材費300円＞ 　 10:00~10:45
     14:00~14:45 〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
〇 プライベートレッスン 　 11:00~11:30 　 11:00~11:30
　 15:00～ 〇 小林先生の歌声広場 〇 文学散歩[リモート]

     13:30~16:30 　 13:30~14:30             『清少納言』
           ＜30分間/2000円＞      14:00~15:00

22 23 〇 骨盤エクササイズ/マット 24      ロコモ予防体操 25 26 〇 チェアヨガで 27      ロコモ予防体操 28
     11:00~11:45 〇 アドバンスコース 　   自分らしくリラックス 〇 アドバンスコース

　 10:00~10:45 　 10:00~10:45 　 10:00~10:45
〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 キム先生の 〇 音楽脳トレ 〇 ゆったり大人の書道
　　  昭和懐メロ歌体操 　     　 歌って笑って若返り      14:00~15:00
     14:00~15:15      14:00~15:15               ＜教材費300円＞

〇 プライベートレッスン
 　 13:00～

29 30

〇 kukkameriの旅で見つけた

    北欧・夏の楽しみ方

     14:30~15:30

　コーヒーまたは紅茶とお茶菓子付き

 　　＜参加費700円＞

お問い合わせは「ホームクレール立川」まで
　　　電話番号：042-506-1164

〇営業時間　9時30分～17時
〇休業日　　毎週)水・土・日　※夏季休業・年末年始休業あり

＜参加費500円/初回の方無料＞
～今月のテーマ～『自律神経の調整』

＊お天気がよければ屋上で実施☀

            ＜参加費300円＞
　　 お茶とお茶菓子付き

〇 セルフストレッチ/マット

＜参加費500円/初回の方無料＞

     〇 フットリンパ マッサージ

　～のどを鍛えて歌おう！～
           14:00~15:00 『小さな舞台』山崎陽子 作

      〇 プライベートレッスン ＜参加費500円/初回の方無料＞ 〇 はじめての愉しい朗読

月 火 木 金

　  〇 フットリンパ マッサージ 〇 楽しいヴォイストレーニング

※予約時間

後日お知らせ

※予約時間

後日お知らせ

※予約不要

＜有料＞

＜有料＞ ＜有料＞

ご継続なさる場合は歌詞本（935円）

のご購入をお願いいたします。

＜有料＞

＜有料＞ 時間

要注意

※裏面参照
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『クセ字診断』

『クセ字診断』

※裏面参照

クッカメリ
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＜講師：小林雅一＞

『おしゃべりサロン
日本全国よもやま話』

参加費
300円

30日(月)14:30-15:30

6月の

トピック

『kukkameriの旅で見つけた

北欧・夏の楽しみ方』

12日(木)10:00-11:15

みなさんでお茶とお菓子をいただきながら、
国内のいくつかの地域をテーマに

茶話会を楽しみませんか？
スタッフのご当地クイズで脳トレもしつつ、

出身地や旅行先でのできごとなど、
懐かしい思い出話に花を咲かせましょう！

参加費
700円

コーヒーまたは
紅茶と

お菓子付き

開催場所

ダイニング

19日(木)13:30-14:30
『小林先生の歌声広場』

クッカメリ

懐かしい昭和流行歌を、みなさんからリクエストを
募ってジャンジャン歌います。

スクリーンに投影された歌詞を見ながら、ホールで思い切り
声を出してください！のどの筋トレにもなり、気持ちが良いですよ♪

今月から参加費が無料となりました！
皆様のお申し込みをお待ちしております。

参加費
無料

～お知らせ～
『こまめな水分補給をしましょう！』

正しい飲み方とは？

一度にたくさん飲まずに、1回コップ一杯程度（150～
250ml）の量の水を1日6～8回に分けて飲むのが理想的。
体をうごかした時や汗をかいた時以外に、朝起きた時、

夜寝る前などにも意識して水分を摂りましょう！
プログラム参加時も水筒をお忘れなく♪

年齢を重ねてゆくと、体内の水分量は減り、老廃物の排出に
たくさんの尿が必要となります。また、水分不足になると
熱がたまりやすく、循環器系への負担が増してゆきます。グランクレール立川のインテリアコンセプト「北欧」を題材に、

雑誌や書籍で活躍中のkukkameri(クッカメリ)さんをお呼びして、
トークショーを開催します。美しい写真をスライドに投影しながら、

フィンランドやスウェーデンの文化・食・夏至祭のお話など。
ガイドブックには載らない貴重な情報も！

後半には人気の出張Café「モイ」さんによる、
フィーカ（コーヒーとおやつの時間）もお楽しみください。



日 水 土

1 〇 チェアヨガで 2      ロコモ予防体操 3
　   自分らしくリラックス 〇 アドバンスコース
　 10:00~10:45 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30

 永井先生の朗読会
　 14:00~14:30

　 14:30~15:30
4 5 6      ロコモ予防体操 7 8 〇 ホームクレールって 9      ロコモ予防体操 10

〇 アドバンスコース 　　　　　　なあに？ 〇 アドバンスコース
　 10:00~10:45 　 10:00~11:15 　 10:00~10:45
〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30
〇 フットリンパ マッサージ 〇 自由気ままに絵手紙づくり 〇 ゆったり大人の
     13:30~16:30 　 　 14:00~15:30      　     ボールペン習字
           ＜40分間/2,000円＞ 　 　　     ＜教材費500円＞

〇 プライベートレッスン
 　 13:00～

11 12 〇 脳トレ教室 13      ロコモ予防体操 14 15 16      ロコモ予防体操 17
　　　　元気にハイ！ 〇 アドバンスコース 〇 ダンスエクササイズ 〇 アドバンスコース
　 10:00~11:00 　 10:00~10:45      15:00-16:00 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
〇 からだをほぐす 　 11:00~11:30 　 11:00~11:30
     セルフ整体＆ストレッチ 〇 文学散歩[オンライン]
     14:00~14:45      14:00~15:00
〇 プライベートレッスン
　 15:00～

18 19 〇 小林先生の歌声広場 20      ロコモ予防体操 21 22 〇 イスで筋トレベーシック 23      ロコモ予防体操 24
　 10:00~11:15 〇 アドバンスコース 　 10:00~10:45 〇 アドバンスコース

　 10:00~10:45 　 10:00~10:45
〇 ベーシックコース 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 セルフストレッチ/マット 〇 フットリンパ マッサージ 〇 音楽脳トレ 〇 ゆったり大人の書道
     14:00~14:45      13:30~16:30 　     　 歌って笑って若返り      14:00~15:00

           ＜40分間/2,000円＞ 　 14:00~15:15  ＜教材費300円＞
〇 プライベートレッスン 〇 プライベートレッスン
　 15:00～ 　 13:00～

25 26 〇 骨盤エクササイズ/マット 27      ロコモ予防体操 28 29 30 〇 春の測定会 31
     11:00~11:45 〇 アドバンスコース 大人の社会科見学第3弾 　　「歩行測定」

　 10:00~10:45 ～小さな美術館とティータイム～

〇 ベーシックコース        ＜参加費5,000円程度＞
　 11:00~11:30

〇 キム先生の 〇 からだをほぐす
            昭和懐メロ歌体操      セルフ整体＆ストレッチ
     14:00~15:15      14:00~14:45

『山椿』山本周五郎 作

月 火 木 金

＊お天気がよければ屋上で実施☀

～今月のテーマ～

『自律神経の調整』

〇 楽しいヴォイストレーニング
　～のどを鍛えて歌おう！～

          14:00~15:00

＜参加費500円/初回の方無料＞

＜参加費500円/初回の方無料＞  〇 はじめての愉しい朗読

           14:00~15:00

 アンコールアワー『芥川龍之介』

＜参加費500円/初回の方無料＞

お問い合わせは「ホームクレール立川」まで
　　　電話番号：042-506-1164

〇営業時間　9時30分～17時
〇休業日　　毎週)水・土・日　※夏季休業・年末年始休業あり

＜参加費500円/初回の方無料＞ ＊お申し込み締め切り: 5/11(日)

※予約時間

後日お知らせ

※予約時間

後日お知らせ

ご継続なさる場合は歌詞本（935円）

のご購入をお願いいたします。 ＜有料＞

＜有料＞

＜有料＞

休業日

この日のプログラムは

ございません。

※別紙にて

お申し込みください

※裏面参照

※裏面参照

※裏面参照

時間

要注意

＜有料＞ 『クセ字診断』

『クセ字診断』

体の
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相談

時間

要注意
※予約時間

後日お知らせ

※予約不要
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5月5日(月)は
休業とさせて
いただきます。

地
域
交
流
型
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル

ホ
ー
ム
ク
レ
ー
ル
立
川

会
員
募
集
中
♪
見
学
・
無
料
体
験
お
気
軽
に
ど
う
ぞ
！


	外部体験者配付用
	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3


