
1 2 3

  

4 5 6 7 8 ロコモ予防体操 9 10
〇 １０：３０-１１：００ベーシック
〇 １１：１５-１２：００アドバンス

大人のHIPHOP
新春 ビンゴ大会 ダンスエクササイズ リラックス呼吸法

〇 １４:００-15:00 〇 14:00-15:００ 〇 １4：０0-１5：００

〇 14:00-15:１５

11 12 ロコモ予防体操 13 キム先生の 14 15 ロコモ予防体操 16 ボールde 17
〇 １０：３０-１１：００ベーシック 青春ディスコ体操 〇 １０：３０-１１：００ベーシック 体幹トレーニング
〇 １１：１５-１２：００アドバンス ～新春スペシャルver.～ 〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 １0：30-１1：1５

〇 １0：30-１1：45

ペン習字
〇 14:00-15:00 〇 14:00-1６：００（予定）

18 19 ロコモ予防体操 20 21 22 ロコモ予防体操 23 24
〇 １０：３０-１１：００ベーシック 健康空手 〇 １０：３０-１１：００ベーシック
〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 10:30-11:30 〇 １１：１５-１２：００アドバンス

※裸足で行います
〇 10:30-11:30 〇 10:30-11:30

グリーンヘルスケアサービス主催 ホームクレールフットゴルフ 〇 13:30-14:30
減塩セミナー 大人のオペラ講座 〇 14:00-15:０0

〇 14:00-15:00 〇 １４：００-１５：００
25 26 ロコモ予防体操 27 28 リラックス呼吸法 29 ロコモ予防体操 30 ボールde 31

〇 １０：３０-１１：００ベーシック 〇 １０：３0-１１：３０ 〇 １０：３０-１１：００ベーシック 体幹トレーニング
〇 １１：１５-１２：００アドバンス 【展示販売会】 ※ご予約不要 〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 １0：３0-１１：１５

〇 11:00-15:00 元NHKキャスターによる 伊藤賀一の日本文化史講座 ホームクレールモルック
大塚製薬主催 喉を鍛える音読講座 〇 14:00-15:15 〇 14:00-15:30
冬の健康セミナー 〇 １４：００-15:15

〇 14:00-15:00

ittenMono shop 必要な方のみ
一点ものと丁寧な手仕事 マットに敷くタオル

～初めてでも大丈夫！
イベント説明＆ご予約会～ オイル万華鏡作り

※マット使用

第二回とうきゅうクレール川柳表彰式

ホームクレールってなあに？

マットに敷くタオル

伊藤賀一の歴史探訪
お札になった偉人たちのウラ話 ※マット使用

必要な方のみ

日 月 火 水 木 金 土

参加費について

別途、参加費・教材費等がかかる講座がございます

※教材費の場合

締切日を過ぎてのキャンセルは

ウェルカムプログラムについて

ご家族・ご友人もご一緒に無料でご参加頂けます！

ご希望の方は、ホームクレールまでお問合せください

←こちらがウェルカムプログラムのマークです

テーマ

樋口一葉 渋沢栄一

テーマ

大河ドラマを深堀！

ホームクレール冬期休暇

12/27(土)～1/4(日)

1 月
2026

特別企画

テーマ

表情筋トレ×音読で笑顔輝く１年に♪



おすすめプログラムおすすめプログラム１月１月
新春 ビンゴ会

6日(火) 1４：００～1５:０0 

新年最初の運試し！豪華景品が当たるかも・・・？

あけましておめでとうございます
本年もホームクレールをどうぞよろしくお願いいたします

ご参加人数が増えてまいりましたため、必ずご予約をお願いいたします。ご不明な場合は、ホームクレールまで。

健康セミナー特集

20日(火) 『減塩セミナー』

26日(月) 『冬の健康セミナー』
(株)大塚製薬主催

健康セミナー特集
(株)グリーンヘルスケアサービス主催

作家の想いが込められた一点ものを展示・販売します。
思い出の着物で作る、日傘の受注会も同時開催。

24日(土) 1０:３0～1１:３0 / 1３:３0～1４:３0

※入賞者のみ、現地会場(渋谷)にご招待

たくさんのご応募ありがとうございました。
受賞された方を対象に表彰式を行います！

15日(木) 14:00～１６：００（予定)

第2回とうきゅうクレール川柳表彰式

ホームクレール 「和」 days
～日本の良さにふれる2日間です～

ホームクレール 「和」 days

昔懐かしの万華鏡。思わずその美しさにうっとり…
世界で一つだけの万華鏡をつくってみませんか？

教材費:2500円

オイル万華鏡作り

ittenMono shop
一点ものと丁寧な手仕事

27日(火) 1１:０0～1５:０0

お時間は両日共に
14:00-15:00

第一部 第二部

※いずれの部も、内容は同一です。

『Welcome Program(ウェルカム プログラム)』につきまして

2026年1月より、会員の方は通常のご契約プランの参加可能回数に関係なく、非会員(会員様の
ご家族・ご友人含む）の方は無料で、「ウェルカムプログラム」のご参加が可能となります。是非ご
参加くださいませ！

『Welcome Program(ウェルカム プログラム)』につきまして

※参加費・教材費等がある講座は別途ご料金が発生いたします。



1 ロコモ予防体操 2 3 4 ロコモ予防体操 5 ボールde 6

〇 １０：３０-１１：００ベーシック 〇 １０：３０-１１：００ベーシック 体幹トレーニング
〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 １0：30-１1：1５

大人のHIPHOP
ダンスエクササイズ

〇 14:00-15:００ ホームクレール
〇 14:00-15:１５ 年忘れ会

〇 14:00-15:30

7 8 ロコモ予防体操 9 10 11 ロコモ予防体操 12 13

〇 １０：３０-１１：００ベーシック ホームクレールフットゴルフ 〇 １０：３０-１１：００ベーシック
〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 10:30-11:30 〇 １１：１５-１２：００アドバンス

ペン習字
〇 1３:３0-1４:３0

書道 最終回 リラックス呼吸法
〇 1４:４５-1５:４５ キム先生の ホームクレールモルック 〇 １4：00-１5：0０

青春ディスコ体操 〇 １4：０0-１5：３０
〇 １4：０0-１5：15

14 15 ロコモ予防体操 16 健康空手 17 18 ロコモ予防体操 19 ボールde 20
〇 １０：３０-１１：００ベーシック 〇 10:30-11:30 〇 １０：３０-１１：００ベーシック 体幹トレーニング
〇 １１：１５-１２：００アドバンス ※裸足で行います 〇 １１：１５-１２：００アドバンス 〇 １0：30-１1：1５

伊藤賀一の日本文化史講座
〇 １4：０0-１5：15

元宝塚娘役此花いの莉による
ミュージッククラス

〇 １４：００-１５：００
21 22 ロコモ予防体操 23 24 リラックス呼吸法 25 26 ロコモ予防体操 27

〇 １０：３０-１１：００ベーシック 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 〇 １１：１５-１２：００アドバンス

元NHKキャスターによる クリスマスイベント
アルプス音楽団

〇 １４：００-１５：１５ 〇 14:00-15:00
28 29 30 31

日 月 火 水 木 金 土

伊藤賀一の歴史探訪
お札になった偉人たちのウラ話

HARUMI FLAG

晴海西小中学校にて
防災訓練

※マット使用
必要な方のみマットに敷くタオル

地域クリスマスイベント

※マット使用
必要な方のみマットに敷くタオル

喉を鍛える音読講座

参加費について

別途、参加費・教材費等がかかる講座がございます。

※教材費の場合

締切日を過ぎてのキャンセルは

材料費を頂戴いたしますので、ご了承ください

テーマ

紫式部 野口英世

書道セット一式トレンタル可：300円

ウェルカムプログラムについて

ご家族・ご友人もご一緒に無料でご参加頂けます！

ご希望の方は、ホームクレールまでお問合せください

←こちらがウェルカムプログラムのマークです

ホームクレール冬季休業

(12/27～1/4)

テーマ

日本と海外を繋いだ文化人

全三回

第三回～現代の文化人～
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