
                          

              

 

【ひだまり】 月曜日～金曜日 

        10：00～16：00 
 困ったときの支えあい 

【安心おとどけ隊】随時受付 

ひ だ ま り 

  通  信 
VOL－２３１（隔月１回発行）   令和４年５月、６月号 

人と地域をつなぐ 

 新講座のご案内 
     予約してください！ 

＊＊＊「ひだまり」は、2000年にオープンした、皆がホッとくつろげる“おうちコミュニティスペース”です。    

飲食・物販・講座などの他、「NPO法人志民アシストネットワーク」と連携し、地域支え合い活動やよろず相談

などにも取り組み、「自己実現」「いきいき暮らす」「社会貢献」のための活動をしています。＊＊＊ 

【ちりめん細工小物作り】 
 

 5月＝ウサギのピンチ 

  6月＝七夕のウサギ  

  「ミニ盆栽教室」毎月第4金曜日 
 

 もみじや松、さつき、長寿梅などを、ミニ盆栽

で楽しみましょう。 

 針金掛けや育て方も学びます。 

 第1回目は「さつき」です。 
 

●日 時：5月27日㈮ 月1回 

      13時30分～15時30分 

●参加費：2500円（材料費込） 

●定 員：10人（要予約） 
●講 師：鳥海三起生さん（鳥海盆栽園） 

 【着物リメイク教室】（詳細は3P) 
 

 ●6月開講予定。新規受講者募集 

 ●毎月第4月曜日10時30分～ 

【余り布でクッションを作ろう】 
  

 ●5月16日(月)10時30分～ 詳細はP2 
 

 【手打ちうどん教室】 
 

 1人分をご自宅で簡単に打てます。 

 ご自身で打ったうどんで楽しくランチ！ 

  ・飲み物とデザート付き 

  ・お土産のうどん付き 
 

●日 時：6月8日（水） 

     11時～13時 

●参加費：1900円  

●定 員：6人（要予約） 

●講 師：齊藤君江さん 

【パンの花教室】毎月第3火曜日 
 

 パン粘土で作る芸術的な花を作ってみません

か！1回目は「あじさい」。見本はひだまりにあり 

●日 時：5月17日㈫ 月1回 

     13時30分～15時30分 

●参加費：1200円 
     （材料費込、花によって変動） 

●定 員：5人  

●講 師：石崎富子さん 

    無料「終活なんでも相談」 
      法律、介護、相続なんでも気軽に 

 

・第2金曜日 13：30～15：30（予約不要） 

・第4火曜日 13：30～15：30（予約不要） 
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<５月＆６月の教室・講座①> 

ひだまり 電話：０４８－２５３－６３０６ 

随時 参加者募集 

〇布ぞうり作り講座      

         5/12,26 6/9,23（木）  
（毎月2回、第2、4木曜日） 
 

・時 間：13時30分～15時30分 

・参加費：850円 
   （初回材料費1100円別途） 

・講 師：渡辺ヨシ子さん 
 
  

手作り台を使用するので、楽に仕上げられます。 

 【余り布でクッションを作ろう】 

   第3回目  5月16日に開催 
 

 カーテンやウールの着物、端布な

ど家に眠っている生地で、円形クッ

ションをいっしょに作りましょ。見

本はひだまりにあります。 
・日 時：5月16日(月)10時30分～ 

・参加費：1000円（材料費込）  

★どの講座も随時、受講者を募集していますが、準備の関係上、事前の予約をおねがいします。 

○羊ちゃん編み物教室  

         5/19  6/16（木）  
（毎月1回・第3木曜日）    
 

・時 間：13時30分～15時30分 

・参加費：850円（材料費別） 

・講 師：井上容子さん 
 

  それぞれのニーズに合わせて

教えてくれます。 

〇ちりめん小物作り 
 1か月に１つずつ作ります！ 

 1か月に3回ありますが、いずれか1日です 
 

 5月＝ウサギのピンチ 
  ① 13日㈮  ②23日㈪ ③31日㈫ 

    いずれも10時30分～12時30分 

  ・参加費：1700円（材料費込） 
 

 6月＝七夕のウサギ  

   ①14日㈫   ②20日㈪ ③24日㈮ 
  ・時間：10時30分～15時 
  （昼食は持参またはひだまりで注文のこと） 

  ・参加費：2000円（材料費込）  

  ・講 師：竹内君子さん 

 ＊いずれも定員5人。要予約  

 見本がひだまりに置いて 

 ありますのでご覧ください 

〇一閑張り教室  

              5/19   6/2,16（木）  

              5/13,27  6/10,24（金）  
（毎月2回、①第１,３木曜日コース（5月は1回） 

      ②第２,４金曜日コース 
 

・時 間：①②とも10時30分～12時 

・参加費：850円（材料費別途） 

・講 師：向後弥生さん 
 

 竹かごやザルに和紙を貼り、その上から柿渋を塗っ

た物を一閑張りといいます。 

 ２回で１つ仕上げます。  

〇笑話で元気アップの会 

          5/18  6/15（水） 
 (毎月1回、第3水曜日) 
 

Δ参加者が主役で元気アップ  
  思い出話、生活の知恵など 

Δ声を出して免疫力アップ 
  笑い話朗読、早口言葉、歌など声を出そう 

Δ軽い体操で筋力アップ    

  転倒防止の軽い運動 
 

・時 間：13時30分～15時  

・定 員：6人  

・参加費：500円 

・講 師：小川陽子さん 
 

〇遊墨教室      

          5/17,24 6/21,28（火）  
（毎月2回、第3火曜日コース） 

      第4火曜日コース） 
 

・時 間：10時30分～12時 

・参加費：850円（材料費別） 

・講 師：向後弥生さん 
 

 遊ぶ墨と書いて“ゆうぼく”と読みます。 

筆と墨を使って自由に字で遊んでみましょう。 



                          

              

随時、受講者募集中 

ひだまり 電話：０４８－２５３－６３０６ 

☆フットマッサージ  
   （リフレクソロジー） 
   

・料  金：3500円 

・セラピスト：関純子さん 
 

 疲れた時の足のマッサージだけで 

 なく、爪や靴などの足の悩み全般に 

  対応します。 

 爪のお手入れや自分で切れない爪切りと

マッサージと、その方の状態に合わせて施術します。 
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○着物リメイク教室   

         5/9 6/13（月） 

  （毎月1回、第2月曜日）  
 

・時  間： 10時30分～15時  

・入会金：1000円  

・参加費：1回 2500円                        

・講 師：近藤美沙枝さん 
 

 直線裁ちでおしゃれな普段着の 

 「はおりものやパンツ、ブラウ

ス、コートなど」を１カ月１回で 

１着のペースで作ります。 
 

★希望者多数のため、2期の受講生募集を開始し

ます！！ 

 6月から毎月1回、第4月曜日開講予定です。 
 5人集まれば、開講できますので、事前にご予約下

さい。 

 ご希望の方は電話ください。 

○初級パソコン・スマホ教室 
           
       ① 5/11,25  6/8,22（水） 

            ② 5/18  6/1,15,29（水） 
   

（毎月2回、① 第2,4水曜日＝満員） 

（毎月2回、② 第1,3水曜日 

       午前・午後＝ギフトBOX）  
 

 初心者向けのパソコン全般やスマホの便利な使い方

を学びます。 

 少人数対象で、それぞれの知りたいことを丁寧に教

えてくれます。パソコンやスマホ持参ください。 

 前日までに予約してください。 
 

 ・時 間：10時30分～12時 

 ・参加費：1100円 

 ・講 師：吉田健一さん 

 ・定 員：各4人 

★どの講座も随時、受講者を募集していますが、準備の関係上、事前の予約をおねがいします。 

<５月＆６月の教室・講座②> 

☆美顔エステ  
 料金  

・超音波＝3500円 

・エステティシャン： 

           岩崎かほるさん   
 

 化粧品等の販売は一切ありま 

  せんのでご安心ください。 

 冬の乾燥はお肌に大敵！ 

 しっかりケアしましょう。 

 予約をお願いします。 

要予約 

〇本の読み方・文章の書き方教室 

     5/16  6/20（月） 
 (毎月1回、第3月曜日) 
 

Δ参加者が主役で元気アップ  
  思い出話、生活の知恵など 

Δ声を出して免疫力アップ 
  笑い話朗読、早口言葉、歌など

声を出そう 

Δ軽い体操で筋力アップ    

  転倒防止の軽い運動 
 

・時 間：14時～15時30分  

・参加費：800円 

・講 師：細井郁秀さん 

要予約 

要予約 

○アンクルン教室（インドネシア民族竹楽器）   

               5/20 6/17（金）      

  （毎月1回・第3金曜日） 

・時 間：13時～14時 

・参加費：1000円 

・講 師：大杉明さん 
 

 一人一音を手に持ち、軽く振るだけ

なので、ほとんど練習なしに、「アメ

イジング・グレイス」「春の小川」な

ど、10人位で即興合奏を楽しむことが

できます。 

随時、参加できます。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1530175616/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cua2lyZWllLmNvbS91c2VyX2RhdGEvc2hvcF9pbWFnZS8zMDc0LzEyMjQxNDQ1XzU4NWUwYjc2YWI4N2MuZ2lm/RS=%5EADBP_k9Ygu_cnLCu.sq6DrpDZMNdwI-;_ylt=A2Riol7_TjNbCRsA6gcdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1561434510/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGludGVyZXN0LmNvbS9qYXBhbndpbmRzLyVFNSVCQyVBNiVFNiVBNSVCRCVFNSU5OSVBOC1zdHJpbmctbXVzaWNhbC1pbnN0cnVtZW50Lw--/RS=%5EADBAx_rxLpN_QXkgvO8G4ljjYvmLqI-;_ylt=A2RC


                          

              

 ＜無料！ 終活なんでも相談 

     お気軽にご相談ください＞  

   電話は随時受付しています！ 

・第2金曜日13：00～15：30（予約不要） 

・第4火曜日13：00～15：30（予約不要） 
ご相談だけでなく、法律や介護など、疑問に思っ

ていることのご質問でもOK！専門家とも連携 

ひだまりカルチャー 予定表 
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★パソコン個別で教えます 

  希望の内容に対応ＯＫ！ 
 

 パソコン、携帯電話、 

スマートフォンなどの使い方や、 

インターネットの活用法、写真の整

理などなんでもOK！・１時間＝２，０００円 
 事前予約で個別対応自宅へもOK（交通費実費） 

ひだまり 電話：０４８－２５３－６３０６ 

１ ２ ３ 祝 ４ 祝 ５ 祝 ６ ７ 
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〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１２：３０ 

○着物 

  リメイク教室 

１０：３０～１５：００ 

○羊ちゃん 

 １３：３０～１５：３０ 

○笑話で元気アップ 

 １３：３０～１５：００ 

○一閑張り 

１０：３０～１２：００ 

○アンクルン 

 １３：００～１４：００ 

〇遊墨教室 

１０：３０～１２：００ 

〇読み方 

   書き方教室 

１４：００～１５：３０ 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１５：３０ 

○一閑張り 

１０：３０～１２：００   

〇遊墨教室 

１０：３０～１２：００ 
①パソコン・スマホ教室 

 １０：３０～１２：００ 

○切り絵 

１３：３０～１５：３０     

①パソコン・スマホ教室 

 １０：３０～１２：００ 

○一閑張り 

１０：３０～１２：００ 

５月のギャラリー 
・パッチワーク 菅澤さん ・着物リメイク 石塚さん 

〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１２：３０ 

〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１２：３０ 

○クッション作り 

１０：３０～１２：３０ 

新●ミニ盆栽 

１３：３０～１５：３０   

ギフトボックス対応 

●スマホの使い方 

１０：３０～１２：００ 
１３：３０～１５：００ 

ギフトボックス対応 

●布ぞうり 

１３：３０～１５：３０  

ギフトボックス対応 

●布ぞうり 

１３：３０～１５：３０   

ギフトボックス対応 

●ネイチャーゲーム 

１３：３０～１６：００   

ギフトボックス対応 

●生きた言葉を学ぶ 

１０：３０～１２：００ 

ギフトボックス対応 

●生きた言葉を学ぶ 

１０：３０～１２：００ 

 お 休 み 

新●パンの花 

１３：３０～１５：３０   

★終活相談 

 １3：３０～１5：３０ 

★終活相談 

 １3：３０～１5：３０ 
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ひだまり 電話：０４８－２５３－６３０６ 
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★手打ちうどん 

 11：００～13：００ 

○着物 

  リメイク教室 

１０：００～１５：００ 

○切り絵教室 

１３：３０～１５：３０     

〇布ぞうり 

 １３：３０～１５：３０ 

○アンクルン 

 １３：００～１４：００ 

〇パソコン教室 

 １０：３０～１２：００ 

 １３：３０～１５：００ 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１５：３０ 

〇パソコン教室 

 １０：３０～１２：００ 

〇遊墨教室 

１０：３０～１２：００ 

 ○一閑張り 

１０：３０～１２：００   

○一閑張り 

１０：３０～１２：００ 

〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１５：００ 

〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１５：００ 

○羊ちゃん 

 １３：３０～１５：３０ 

○笑話で元気アップ 

 １３：３０～１5：００ 

○一閑張り 

１０：３０～１２：００ 

○一閑張り 

１０：３０～１２：００   

〇読み方 

    書き方教室 

１４：００～１５：３０ 

〇遊墨教室 

１０：３０～１２：００ 

〇ちりめん小物作り 

 １０：３０～１５：００ 

ひだまりカルチャー 予定表 

６月のギャラリー 

バラの写真展 成田康俊さん 

〇ミニ盆栽 

１３：３０～１５：３０   

ギフトボックス対応 

●生きた言葉を学ぶ 

１０：３０～１２：００ 

ギフトボックス対応 

●生きた言葉を学ぶ 

１０：３０～１２：００ 

ギフトボックス対応 

●布ぞうり 

１３：３０～１５：３０   

ギフトボックス対応 

●布ぞうり 

１３：３０～１５：３０   

ギフトボックス対応 

●スマホの使い方 

 １０：３０～１２：００ 

 １３：３０～１５：００ 

ギフトボックス対応 

●スマホの使い方 

１０：３０～１２：００ 

１３：３０～１５：００ 

ギフトボックス対応 

●ネイチャーゲーム 

１３：３０～１６：００   

【完全無農薬野菜の青森「あいばあばのお野菜箱」】受付け開始！ 
 

 青森・八戸から6月～11月の月1回で計６回、何種類もの野菜や果物の詰め合わせがひだ

まりに送られてきます、取りに来られる方限定です。１回が送料込みで、2,700円で×6回＝16,200円です。 

★終活相談 

 １3：３０～１5：３０ 

〇パンの花 

１３：３０～１５：３０   

★終活相談 

 １3：３０～１5：３０ 

29日ギフトボックス対応 ●スマホの使い方 

１０：３０～１２：００  １３：３０～１５：００ 



                          

              

ボニンアイランド（小笠原諸島）行きがいよいよ２月

に決まり、大男のリーダー含め５人のメンバーで南国

の生活を味わう事への期待が湧き上がってきた。 

「青い海」、「真っ青な空」、夕暮れの浜辺に座り込

み、真赤な夕日を眺めながら～、一生に一度しか味

わえない瞬間、それも食事、宿泊、お手当付き、天国

気分への妄想がよぎる！ 

明日は東京竹芝桟橋前集合だ。 
 

妄想を抱きながら竹芝桟橋に到着し、大男の指示

で「東海汽船」に乗船した。私にとって船旅は二度目

で、初めての船旅は中学時代の修学旅行

で大阪港から九州門司港までの瀬戸内航

路の穏やかな短い船旅であった。 

しかし、今回は大海の航行、ちなみに往

路だけで２泊３日かかるのだ。 

乗船すると、荷物を持って案内された部

屋は、なんと修学旅行と同じ「大部屋」だっ

た。ここでごろ寝か？ 現実は厳しい！ 

いよいよ晴天の下、出航！ 間もなく船上から東京

タワーを遠くにながめ、すがすがしい風に吹かれなが

ら思いは南国ボニンアイランド！ 今夜は熟睡するだ

ろう~。  

しかし、大海は違うことを知る！  

出航して３時間程すると波が少しずつ荒れてきて

「船酔いの洗礼を受けることとなる」 今夜は熟睡の

夢破れたり。 

大海を航行し八丈島を過ぎたころには徐々に南の

海の青々とした海面に変化して行った。 

夕方には夕暁けに染まり、遠くには針が突き出た

ような変わった岩影がうっすらと見えた。船員に聞くと

正に「針の岩」と言う岩礁らしい、初めての風景、や

はり世界は広いと実感した。 

そして、船員曰く、この海域以南から小笠原諸島に

かけては「高価な赤珊瑚」が採れ、はるばる台湾や

中国の船がやって来るという。 
 

 ようやく船酔いに慣れた３日の明け方に小笠原諸

島唯一の有人島「父島」に錨を降ろ

し、朝８時頃に父島二見港の岸壁に

着岸した。 

 港には事前に着岸を知った、島民

多数が我々を迎えてくれた。欧米系

やポリネシア系の面々だ！  

当時はアメリカ統治領から日本に返

還直後だった為に純粋な日本人島民は本土に強制

的に移住させられた為、欧米やポリネシア系の人た

ち約２００人の島民と少数の海上自衛隊隊員が暮ら

していた。 

その人達は流暢な英語が話せる為、１０００ｋｍの

船旅で到着した我々は正に「異国」に来た様な感覚

に陥ったのだった！ 

真っ青な空のもと、清々しい浜風を浴び青い海を眺

めながらの下船だった！ 

     NO．２  「東海汽船でボニンアイランドへ」     坂上 博                           

    【免疫力を高めましょう！】 
 

 高血圧症、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病にかからないように生活習慣に気を付

けて過ごし、免疫力が低下しているとコロナなどの感染症にかかりやすくな

る為に免疫力を高めることが大切です。 

 ＜食事はバランス食＞ 

   ① 免疫が働く時に沢山のエネルギーを必要とします。糖質をしっかり摂取 

   ② 免疫細胞や免疫物質の主要な成分はタンパク質です。タンパク質をしっかり摂取 

   ③ 免疫細胞の７割は腸に集中していると言われています。 

     乳酸菌を含むヨーグルト、ビタミン類、海藻、キノコ類、イモ類、果物などいろんな物をまんべんなく摂取 

 ＜運動は適度な運動を習慣づける＞ 

   ラジオ体操、ウオーキング、ジョギング、スクワット、ストレッチなどの軽い運動 

 ＜睡眠＞ 

   ① 起きたらすぐに朝日を浴びる    ② ストレスをためない    ③ 適度な運動 

   ④ 寝る前はテレビ、スマホ、パソコンなどのブルーライトの明るい光を見ない 
 

 免疫力は簡単にアップするものではありません。今、無理なく出来ることか

ら始めて、楽しみながら続けることが大切です。    管理栄養士  佐藤玲子 

まめ知識 
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 その昔から酒屋の店頭で升酒を直接に飲む「角打

ち(カクウチ)」。もちろん一人で入って静かに呑む！と

いうスタイルでした。この角打ちが最近人気なようで、

雑誌やテレビなんかでも取り上げられていますね。 

でも動物園や遊園地、そしてキャンプなんぞに行くの

はたいがい家族連れ。あるいは恋人や友達とワイワ

イ！ってな形が普通で、一人ぼっちで行くということは

なかったように思います。 

 しかし今の時代、生き方だけじゃあなくて行動様式

さえ変わってきています。テレビ番組「孤独のグルメ」

「ワカコ酒」等のような放送を見たことがおありでしょう

か？ 積極的にひとりの時間を楽しむための活動が

「ソロ活動」と呼ばれているらしく、おもに外食やレ

ジャーなどを、友人や家族と連れだって楽しむのでは

なく、あえて単独で楽しむこと、という意味合いで使わ

れているとのこと。 

 この「ソロ活」⇒「あえて」一緒に行ってくれる存在の

有無を問わず（度外視し）、単独行動だからこそ 

できる楽しみ方を満喫するために 

単独で行動する！というところに 

良さがあるという考えのもので、 

決して「一緒に行ってくれる人がい

ない」という理由による単独行動を

指すものじゃないとのこと。その昔

は「ひとりぼっち」という言い方は

「仲間が居ない」という状況を否定的に捉えた、どちら

かといえば自嘲の意味合いの言い方でした。 

しかし時代はどんどんと変わって、「ひとりぼっち」を

自ら求め、行動する時代になってきたんです。  

 「人間生まれるときは一人。死ぬ時も一人」 そして 

人生100年時代。70代か80代のあなたはまだまだ元

気でしょうし、時代の変化を積極的に取り込んで、何

か新しいことに挑戦してみてはいかがでしょうか？ 

このひだまり通信の読者は圧倒的にシニア女性が多

いと思います。おひとりさまの時間を充実させるべく

『シニアのソロ活』 始めてみましょう！ 

 「自分の生き方を狭め、自由を制限しているのは他

人じゃない。他人のせいにしている自分自身だ！」 

これは、 ドラマ『ソロ活女子のススメ』の中で主人公

が語った言葉。なにもソロ活は、若い世代だけの特権

じゃありません。自分の時間を楽しめるソロ活は、配

偶者と死別や離別したり、あるいは子どもがひとり立

ちしたシニア女子たちにお勧め！(もちろんシニアの

おじさんもおじいさんだってOK) 自由に過ごせる時

間が確保できるからこ

そ多彩な事に挑戦でき

るのです。 

迷ったらGo！やってみ

て、思うものと違った 

時は「今日はハズレだ

な」って帰ってきたら 

いいだけ。まずは一歩踏

み出すことが肝心。 

(エッセイストの朝井麻由

美さんの言葉)   

お家ちに引っ込んでいて

は 何にも始まりません。

自分の好きな事・関心ある

ことだけに捕らわれずに、周りを見回して「ひっかかっ

た」事に手あたり次第にチャレンジしてみましょう。 

 なぜ今なのか？ですって。 

総務省が2021/12/30に公表した2020年の国勢調査

では、日本全体で世帯の単身化が一段と進む現状を

浮き彫りになりました。  

一人暮らしが世帯全体の38.0%を占め、単身高齢者

は5年前の前回調査に比べ13.3%増の671万6806人に

増えたのです。なんと65歳以上の約5人に1人が一人

暮らしとなっていて、その数は今後も増え続け2040年

には約900万人になると予想されるのです。 
(65歳以上の高齢者人口は3921万人) 

これは、2018年の公表で「2040年に

は一人暮らしが世帯全体の4割を占

める」と推測されていたものが、現実

は既に昨年2021年に４割に迫る勢い

なのです。 長寿国・日本。未婚、既

婚に関わらず、 

いずれは誰もが「おひとりさま」になる可能性があると

いうことですね。その時にこそ「ソロ活動」で身につけ

たスキルが活きてきます。  

 ひとりで生きていけるようになることは、老後に備え

るだけでなく、今の生活にも新たな視点や行動の広

がりをもたらすはず。それは「ひとりで歩く未来をポジ

ティブに迎えるため」の練習なのかもしれません。 

 社会学者の上野千鶴子さんはこう言っています。

『「選んでおひとりさま」か「余儀なくおひとりさま」かの

違いで、いつかは多くの人がひとりになるものです。

おひとりさまはさみしい、と思っているあなたへ。   

おひとりさまは、必ず慣れます。そして、誰にも縛られ

ない自由ほど快適なものはありません。』 

 だけどねぇ～！しかしこうは言われても人間長年慣

れ親しんだ生活習慣というものがあって、そうは簡単

に変えられませんよね。「お孫さんに囲まれた生活」

「夫婦二人でありきたりだけど気の置けない毎日」 

どれもが心地よく『変えたくな～い』・・・でもちょっと

待ってください。小さな孫たちもあっという間に育って

悪たれをつくようになりますし、頼りにしている息子や

娘は己の老後が気になる年頃。親の生き方まで気が

回りません。やっぱり自分の未来は自分で切り開い

ていくもの。それが自立した高齢者。気力と体力のあ

るうちに、その重い腰を上げてみませんか？     

                             つづく 
※新連載「四方山話」 心を解き放ってお楽しみください 

ひげじいの 「四方山話」 第2回 
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 ひだまり＆志民アシスト事務局 
          

 川口市西青木4-3-30 

【ひだまり】  

 TEL 048-253-6306 

【安心おとどけ隊】  

 TEL 048-250-5587 
  

ホームページ 
http://www.hidamari-net.jp 

メールアドレス   

 shop@hidamari-net.jp 
 詳しい地図はHPをご覧下さい         

Page.4 ひだまり 電話：０４８－２５３－６３０６ 

 講座のご案内 

川口市介護予防ギフトボックス事業 ひだまり講座一覧 

  5月開講 川口市から3ヶ月受講料の半額補助が出ます！ 

このQRコードを 

スマホで読み取る

とLINEの 

「ひだまり」の友だ

ちになれます！ 

※特典あります 


