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日 水 土

1 〇 ダンスエクササイズ 2     ロコモ予防体操 3 4 〇 チェアヨガで 5     ロコモ予防体操 6
     10:30~11:30 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 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 　 13:30~14:00
     14:00~14:45 ＜30分間/2000円＞

〇 ハンド マッサージ追加
     15:00～ ＜10分間/700円＞  　14:00~15:00

7 8 〇 脳トレ教室 9     ロコモ予防体操 10 11 〚クリスマス特別企画🎄〛 12     ロコモ予防体操 13
　　　　元気にハイ！ 〇 アドバンスコース 〇 音楽脳トレ歌って 〇 アドバンスコース
　 10:00~11:00 　 10:00~10:45 　笑って若返りスペシャル 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース 　 10:45~12:00 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 ゆったり大人の書道
     14:00~14:45 　 14:00~15:00
            ＜参加費500円＞     　      ＜教材費300円＞

　 14:00~15:00
     15:00～             　＜参加費500円＞     　 13:00～

14 15 16     ロコモ予防体操 17 18 〇 思いのままに己書 19     ロコモ予防体操 20
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 　　        ＜参加費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

　 11:00~11:30 　 11:00~11:30
     15:00~ 〇 文学散歩/オンライン

     13:30~16:30      14:00~15:00
＜30分間/2000円＞
〇 ハンド マッサージ追加
＜10分間/700円＞

21 22 〇 骨盤エクササイズ/マット 23     ロコモ予防体操 24 25 〚クリスマス特別企画🎄〛 26     ロコモ予防体操 27
     11:00~11:45 〇 アドバンスコース 〇 キム先生の 〇 アドバンスコース
            　＜参加費500円＞ 　 10:00~10:45           ハッピークリスマス🎵 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース      10:00~11:15 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~11:30

〇 旋律に香りをのせて 〇 天声人語書き写し/ 〇 自由気ままに絵手紙づくり 〇 ゆったり大人の
～心ほどける安らぎの時間～ 　　新聞投書チャレンジ 　 14:00~15:30      　     ボールペン習字
     15:30~16:30      14:00~15:00 　　     ＜教材費500円＞ 　 14:00~15:00
            　＜参加費500円＞

　 13:00～
28 29 30 31

      〇 プライベートレッスン

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

      〇 プライベートレッスン       〇 プライベートレッスン

      〇 プライベートレッスン

〇 フットリンパ マッサージ

アンコールアワー『小泉八雲』

〇 セルフストレッチ/マット 〚クリスマス特別企画🎄 〛
〇 楽しいヴォイストレーニング

　～のどを鍛えて歌おう！～

〇 フットリンパ マッサージ 〇 伊藤賀一の歴史探訪/オンライン

～お札になった偉人のウラ話～
　　　14:00~15:30 『つばくろ会からまいりました』筒井康隆 作

      〇 プライベートレッスン 『紫式部/野口英世』 〇 はじめての愉しい朗読

月 火 木 金

～今月のテーマ～

『免疫を高めるヨガ』
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日 水 土

1

2 3 〇 ダンスエクササイズ 4 　ロコモ予防体操 5 6 〇 チェアヨガで 7 　ロコモ予防体操 8
     10:30~11:30 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 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 　 14:00~14:30

          14:00~14:45
〇 はじめての愉しい朗読

　 15:00~ 　 14:30~15:30
9 10 〇 脳トレ教室 11 　ロコモ予防体操 12 13     大蔵流茂山千五郎家 14 　ロコモ予防体操 15

　　　　元気にハイ！ 〇 アドバンスコース 　狂言会 〇 アドバンスコース
　 10:00~11:00 　 10:00~10:45 セルリアンタワー能楽堂（渋谷）にて 　 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 音楽脳トレ歌って 〇 ゆったり大人の書道
     14:00~14:45 　　　　　　　笑って若返り 　 14:00~15:00
　　　　＜参加費500円＞ 　 14:00~15:15     　     ＜教材費300円＞
〇 プライベートレッスン

　 15:00~     　 13:00～
16 17 〇 小林先生の歌声広場 18 　ロコモ予防体操 19 20 〇 文明の交差点トルコの魅力 21 　ロコモ予防体操 22

　 10:00~11:15 〇 アドバンスコース 　　～カーヌーンの調べ～ 〇 アドバンスコース
　 10:00~10:45 　 10:30~11:45 　 10:00~10:45
〇 ベーシックコース (開場10:15)＜参加費500円＞ 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 ֨֨ă ᶎ ᶱᵳ ᵮᵿᵴᵣ 　 11:00~11:30

〇 からだをほぐす 〇 ゆったり大人の 〇 文学散歩/オンライン
      セルフ整体＆ストレッチ 　　     13:30~16:30      　     ボールペン習字 　 14:00~15:00
     14:00~14:45 　　＜30分間/2000円＞ 　 13:00~14:00 アンコールアワー『樋口一葉』

　　〇 プライベートレッスン 〇 ハンド マッサージ追加
    　 15:00~     　＜10分間/700円＞

23 24 〇 骨盤エクササイズ/マット 25 　ロコモ予防体操 26 27 〇 からだをほぐす 28 　ロコモ予防体操 29
     11:00~11:45 〇 アドバンスコース 　       セルフ整体＆ストレッチ 〇 アドバンスコース
            　＜参加費500円＞ 　 10:00~10:45 　 10:00~10:45 　 10:00~10:45

〇 ベーシックコース 〇 プライベートレッスン 〇 ベーシックコース
　 11:00~11:30 　 11:00~ 　 11:00~11:30

〇 キム先生の 〇 健康空手 〇 自由気ままに絵手紙づくり
            昭和懐メロ歌体操 　 14:00-15:00 　 14:00~15:30
     14:00~15:15 ă ᶎ ᶱᵳ ᵮᵿᵴᵣ 　　     ＜教材費500円＞

    ă ᶎ ᶱᵳ ᵮᵿᵴᵣ

30

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＞

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

    お申し込みは締め切りました。

     〇 プライベートレッスン

   〇 フットリンパ マッサージ

〇 伊藤賀一の歴史探訪/オンライン

～お札になった偉人のウラ話～
　　　14:00~15:30 『入れ札』菊池寛作

      〇 プライベートレッスン 『新渡戸稲造/福沢諭吉』

月 火 木 金

～今月のテーマ～
『免疫を高めるヨガ』
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