
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッチ教室を開催しました♪ 
 

 隣保館では、日ごろから悩みごと、困りごと

の相談をお受けしております。お電話またはご

来館で、お気軽にご相談ください。 

秘密は厳守いたします。 

 
カラー版の「ふれあいだより♪」がインタ

ーネットでご覧いただけます。チェックして

みませんか？ 真備人権ふれあい館 検 索 

真備人権ふれあい館 

 

 

   

しなやかに美しく！ 

 

塩尻先生の『カラダぽかぽかストレッチ教室』では、ウェーブリ

ングを使って冬の間に硬くなった筋肉をゆるめ、カラダが軽

く動きやすくなりました。背中がぽかぽかして代謝もアップ♪ 

 

次回は 5/29（月）
開催予定です。 
詳しくは 5 月号を
ご覧ください♪ 

 



講  師：満留 美樹先生  

参 加 費：無料  

定  員：１０名（抽選） 

※ただし４月からの満留先生の連続講座 

「疲労回復リセットヨガ」・「ととのうヨガ」 

に当選されていない方。 

持 ち 物：ヨガマット（ない方にはお貸しします） 

飲み物、5本指靴下（はだしでもよい） 

申込期間：４月３日（月）～４月７日（金） 

 

★４月３日（月）朝８：３０～ 

直接来館 または お電話で受付開始 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

   

 

 

     

 

 

 

 

 
 

 

満留 先生 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

４月２０日（木）１３：３０～１５：３０ 

 整
せい

膚
ふ

教室 

講  師：塩田 敏行先生（整膚健康センター玉島） 

参 加 費：無料  

対 象 者：高齢者・障がい者等 

定  員：１３名（抽選） 

申込期間：４月３日（月）～４月７日（金） 

 

 

 

 

抽選日は４月 10 日（月） 

当選者のみ当日中に電話します。 

整膚とは、皮膚をつまんで、皮膚と筋肉の隙間を 

広げ、血液・リンパの流れをよくする健康法です。 

ツボを教われば、自 宅でも手軽 にできま すよ☆ 

－１－ 

   

冬に凝り固まった筋肉を 

ゆっくりほぐして、 

気持ちよく深呼吸できる身体へ 

変えていきましょう！ 

感染症拡大防止のため、講座の中止や

延期、内容変更の可能性があります。 

講座受講生 募集！ 

整膚で 腰を楽にしよう！ 

 ４月２１日（金）１３：３０～１５：３０ 

 

優しく皮膚を刺激して 
健康になりましょう～ 

今年度から講座名

が変わりました 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

    

 

 

   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

４月２７日（木）１３：３０～１５：３０ 

パソコン教室 
 ５月１１日（木）～６月２９日（木） 毎週木曜日（全８回） 

入門コース 10:00～12:00 

初級コース 13:30～15:30 ☆入門コースは、パソコンの電源の入

れ方から学びます。 

初級コースは、文字入力のできる方

が対象です。どちらかのコースをお

選びください。 

☆パソコンをお持ちでない方には、館

のパソコンをお貸しします （ただ

し５名様まで）。 

☆ご自分のパソコンを持ってこられ

る場合は、Ｗindows７か８か１０

でお願いします。 

講  師：中西 真由味 先生 

    （ナードアロマテラピー協会インストラクター） 

材 料 費：７００円 (化粧水３０㎖ １本、ハーブティ付き♪)  

定  員：１０名（先着順）       

持 ち 物：ハンドタオル・筆記用具 

申込期間：４月３日（月）～１８日（火）     

  

お肌とこころにエネルギーチャージ♪

－２－ 

講  師：下地 美枝子先生・福谷 清美先生 

受 講 料：無料（初めて受講される方は、ﾃｷｽﾄ代と

して 2,000 円程度必要） 

対 象 者：高齢者・障がい者等 

定  員：各コース ８名（抽選） 

持 ち 物：筆記用具、USB フラッシュメモリー 

（ない方は講師から購入できます） 

申込期間：４月３日（月）～７日（金） 

 

  

    

 

ハーブ化粧水と美容オイル（紫根オイル）の２つの効果が１本になっているので、お手

入れ簡単！よく振って使うと２層が混ざり春の乾燥しやすいお肌にも浸透します♡ 

お好きなアロマオイルの香りで、自分にピッタリの化粧水を作りましょう！ 

お顔やボディ用にもお使いいただけます。 

 

 



  

 

真備復興文化祭が開催されました♪ 

趣味がいくつもある方もおられ、いつも

と違う一面が見られてステキでした♡ 

 

２月２５日（土）、２６日（日）にマービーふれあいセンターにて、真備復興文化祭が開催

され、絵手紙教室受講生の皆さんや先生の作品が展示されました。 

また、舞台発表では、当館でサークル活動をされている「大正琴」や傘踊りや銭太鼓の

「つくし会」の皆さんのステージ発表がありました。熱心に準備された成果が発揮され、

素晴らしい発表の場となりました♪ 

 

かっこいいですね！ 

－３－ 



 

 

イイかんじの世のなかに 

 

 

すっかり春ですね、脳トレでもしてみませんか♪ 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広がれ！人権の輪 

「こんなクイズを見たことがある！」というかたもおられるでしょう。 

そうです、たくさんの同じ漢字の中からちょっと違う漢字を探し当てるという「漢字なかまは

ずれ」クイズというものです。 

  

古典的なものですが、何度見ても同じに見えて、４つの違う漢字を探し当てられないかたもお

られるかと思います。それはそうです。ヒトはどうしても自分の思っているようなイメージで頭

の中をまとめ、物事を解釈してしまいがちなのですから・・ 

 

みなさんは、ものの見方への思い込みを持ちすぎてはいませんか？少し視点を変えてみないと

見えているものに気付くことができませんよ。 

                                  

でも、この漢字を並べたクイズって、ちょっと見ただけでは特に違和感はないと思いません

か？ 

ちょっと違うものが混在していても、全体の調和は取れていると感じませんか？ 

多様性があたりまえになってきている現代では「なかまはずれ」ではなく、「なかまみとめ」で

よいのではないでしょうか。 

 

なお、感覚をすまして、周囲に惑わされなければこのクイズの答えは見えてくるかもしれませ

んよ。 

 

－４－ 

感感感感感感感感感感感感感感感感感感感蹙感 
感慼感感感感感感感感感感感感感感感感感感感 
感感感感感感感感感感感感感感感惑感感感感感 
感感感感感感感感蟄感感感感感感感感感感感感 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 
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休館日 
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休館日 

３ 
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休館日 

９ 
 

休館日 

  

1０ 

 

 

1１ 

 

1２ 1３ 

 

 

１４ 

 

 

１５ 
 

休館日 

 

１６ 

休館日 

１７ 

 
   

１８ 

 

 

１９ 

 

 

2０ 

  

2１ 2２ 
 

休館日 

２３ 

 

３０ 
 

 

2４ 

 

２５ 
 

 

２６ 
 

 

２７ 
 

 

２８ 

 

２９ 
 

昭和の日 

 

休館日 

絵手紙（初級） 

13:30～15:30 

 

○サ銭太鼓 9:30～ 

太極拳 

9:30～11:30 

 
絵手紙（中級） 

13:30～15:30 

 

太極拳 

9:30～11:30 

 

ととのうヨガ 
9:30～11:30 
 

    ⇒ 当館主催講座 

○サ⇒サークル 

 

 

 

○サ大正琴 9:30～ 

○サたけのこ会 

13:30～ 

 

疲労回復ヨガ 
13:30～15:30 

 

○サ傘踊り９:30～ 
 

○サ傘踊り９:30～ 
 

休館日 

 

春のリラックス 
ヨーガ 

13:30～15:30 

 

【真備人権ふれあい館】 

086-698-2350 
月～金
 

疲労回復ヨガ 
13:30～15:30 

 

○サ手話 10:00～ 

ファミリー
マ－ト 

国道 486 号 

ファミリー
マ－ト 

真備人権 
ふれあい館 

倉敷市真備町箭田７５３－６ 

○サ銭太鼓 9:30～ 

マツサカ 

せいふ教室 
13:30～1５:30 

 

○サ大正琴 9:30～ 

「ふれあいだより♪」は、毎月25日頃に発行しています。主な設置場所は次の通りです。 

・真備支所１階  ・真備保健福祉会館１階 情報コーナー  ・倉敷市役所１階総合案内  

・真備公民館 ・各分館 ・船穂公民館  ・真備児童館 ・真備図書館 ・まびいきいきプラザ 

・たけのこ茶屋（まきび公園内） ・倉敷民主会館 ・玉島池畝会館 ・児島民主会館 ・水島会館 

感染症拡大防止のため、講

座の中止や延期、内容変更

の可能性があります。 

講座受付開始 

ととのうヨガ 
9:30～11:30 
 

○サ手話 10:00～ 

休館日 

アロマ教室（２層
タイプの化粧水） 
13:30～1５:30 

 

４月の講座・サークル活動 予定表 



 

 

 

 

 

 

 

 

お申込み・お問い合わせは 

真備人権ふれあい館 
０８６－６９８－２３５０ 

月～金（祝日は除く） 

８：３０～１７：１５ 

満留 美樹先生 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康づくり教室 

冬に凝り固まった筋肉を 

ゆっくりほぐして、 

気持ちよく深呼吸できる身体へ 

変えていきましょう！ 

４月2０日（木） 
13:30～15:30 

講 師：満留 美樹先生 

場 所：真備人権ふれあい館 会議室 

定 員：１０名（抽選） 

※ただし、４月からの満留先生の連続講座 

「疲労回復リセットヨガ」・「ととのうヨ

ガ」を受講される方はご遠慮ください。 

参加費：無料 

持ち物：ヨガマット（無い方にはお貸しします） 

飲み物、5本指靴下（はだしでもよい）  

※運動しやすい服装でお越しください 

申込み：４月３日（月）～４月７日（金） 

抽選日：４月 10日（月）※当選した方のみ 

電話で連絡します。 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《日   時》  ４月２１日 (金)  
１３：３０～１５：３０ 

《場   所》  真備人権ふれあい館 会議室 

《講   師》  塩田 敏行先生 
         (整膚健康センター玉島) 

《対 象 者》  高齢者・障がい者等 

《定   員》  １３名（抽選） 

《参 加 費》  無料 

《申込期間》  ４月３日（月）～４月７日（金） 

《抽 選 日》   ４月１０日（月） 

※当日中に当選者のみ、ご連絡します。 
 

整膚とは、皮膚をつまんで、皮膚と筋肉

の隙間を広げ、血液・リンパ液の流れをよ

くする健康法です。 

今回は、腰を楽にします。健康維持のた

め、お友達やご夫婦でお誘いあわせの上、

ぜひお申込みください！ 

 

～お申込み・お問い合わせ～ 

真備人権ふれあい館 
ＴＥＬ ０８６－６９８－２３５０ 

月～金（祝日除く） 8:30～17:15 

 

整
せ い

膚
ふ

で 腰を楽にしよう! 



 

 

日  時  

講  師  中西 真由味 先生 

（ナードアロマテラピー協会インストラクター） 

定  員  １０名（先着順） 

 材 料 費  ７００円 （化粧水３０ｍL１本、ハーブティ付き） 
           

持 ち 物  ハンドタオル、筆記用具 

申し込み  ４月３日（月）～１８日（火） 
 

月～金（祝日除く）8:30～17:15 

お肌とこころにエネルギーチャージ♪

ハーブ化粧水と天然美容オイル（紫根オイル）の２つの効果が１本になって

いるので、お手入れ簡単！よく振って使うと２層が混ざり、春の乾燥しやすい

お肌にも浸透します♡ 

お好きなアロマオイルの香りで自分にピッタリの化粧水を作りましょう！ 

お顔やボディ用にもお使いいただけます。 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１期 

お申込み･お問合せはお気軽に！ 

真備人権ふれあい館 
（０８６）６９８－２３５０ 

【月～金 ８：３０～１７：１５】祝日は除く 

できた!が自信につながる 

電源の入れ方から学びたい方はこちら！ 

 

 

 
 

５月１１日～６月２９日の 

毎週木曜日 

１０：００～１２：００ 

☆５月１１日（木）開講 パソコン教室（全８回）のご案内☆ 
「パソコンがもっと上手に使えたらいいな」と思ったことはありませんか？ 

講師の先生が丁寧に指導してくださいますので、誰でも楽しく学べます。 

会館のパソコンをお貸しすることもできますので、お気軽にご参加ください。 

文字入力ができる方はこちら！ 

 

 
 
 
 

５月１１日～６月２９日の 

毎週木曜日 

１３：３０～１５：３０ 

講  師：下地 美枝子先生・福谷 清美先生 

場  所：真備人権ふれあい館  

対 象 者：６５歳以上の高齢者、障がい者等 

受 講 料：無料（初めて受講される方はテキスト代２０００円程度） 

定  員：各コース ８名（抽選） 

持 参 物：筆記用具、USB フラッシュメモリー（ない方は講師から購入できます） 

 ◎館のパソコン（Windows10）は５名様までお貸しできます 

 ◎パソコンをご持参の場合、Windows７・８・１０でお願いします 

申込期間：４月３日（月）～４月７日（金） 

抽 選 日：４月１０日（月） ※当日中に当選者のみ連絡します 

大好評！ 

８回連続講座 

☆☆☆ 


