
 

【防災訓練】 

日時：２月 9 日（月） １６時～ 

参加して、防災意識を高めましょう！ 

【歩こう会】 『健康推進部』 

日時：２月２８日（土） ９時４０分館庭集合 

梅の香漂う大谷田公園を散策します。紅梅白梅の下

で一句詠んでみてはいかがですか。 

※雨天中止 

【ふうせんはねつき大会】 
日時：２月４日（水） １５時～ 
対象：小学生～ 
※大会の申込みは当日です。 
【おひなさま工作】 
日時：２月１２日～１９日（木） ６日間 

１４時～１６時 
申込：２月９日（月） 
   1 日４人 

【住区 de 団らん】 
日時：2 月 5 日・１９日（木） １７時～ 
場所：大広間 
お弁当を持ち寄り、ゲーム・歌で楽しいひと時を。 
【うたごえ住区ぼっくす】 
日時：２月１４日・２８日（木） １３時３０分～ 
場所：大広間 
お腹から声を出して、ストレスを解消しましょう！ 

【竹馬教室】 
日時：２月４日（水）、５日（木） 
１４時４５分～１５時４５分（受付１４時３０分） 
【プラバンの日 マグネットつき】 
日時：２月１８日（水） 
１４時１５分～１６時（受付１４時～） 
対象：小学生 
定員：６０名まで 

【カラオケ広場】 
日時：２月１４・２８日（土） １３時～ 
場所：コミセン大広間 
自分の好きな曲を歌えます。 
６０歳以上の方、誰でも参加できます。 
【真城かずと 歌謡ショー】 
日時：２月２７日（金）    １３時～１５時 
場所：コミセン大広間 

 
栗島住区センターは、建て替え工事のため、悠々館・児童館は平成２５年９月１日よりしばらくの間、お休
みになります。（平成２８年春頃オープン予定）建て替え工事中の事務所は中央本町４－８－１４になりま
す。 
 

【バレンタインチョコ作り】 
日時：２月１４日（土） 

１３時３０分～１４時３０分 
１５時～１６時 

対象：１年生～ 各２０名 
受付：２月２日（月） １５時３０分～ 
【ゲートボール大会】 
日時：２月２８日（土） １４時３０分～ 
未就学児は保護者と来てください。 
 

【法務講座】 
相続税の節税&無料相談 
日時：２月１９日（木） １３時３０分～ 
場所：大広間 
講師：行政書士 佐藤清先生 
参加費無料 当日会場にお越しください。 
【芸能大会】 
日時：３月１日（日） １２時～ 
場所：大広間 
参加者に粗品進呈 
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住区センターは赤ちゃんからお年寄

りまで、地域の方々が利用できる 

交流の場です。悠々館も児童館も、 

毎月楽しいイベントや教室が満載。 

気軽に立ち寄ってみませんか！ 

住区センター 

【おもちつき大会】 
日時：２月１５日（日） 
場所：館庭 
受付：１１時～１３時 
おいしいおもちを用意しています！ 
【ボンボンアニマル作り】 
日時：２月２５日（水） １５時～１６ 
対象：小学生 
かわいいマスコットを作ります。 

【第５５回 登録団体紹介】 

 今回は太極拳サークル「足立太極拳クラブ」

を紹介します。体力に自信がない方も安心、  

太極拳は無理なく続けられる運動です！ 

静かな空気の中、皆さん真剣な様子で練習を行っています。しかし、休憩時間になると一転して和やかな空気にな

ります。「足立太極拳クラブ」は昭和５０年に創立された歴史あるサークルです。現在は３０代～７０代と幅広い年代

の方々が加入しており、地域交流の場にもなっています。皆さんも楽しく運動をしながら、地域の方々と親睦を深め

てみませんか？ 

  

『足立太極拳クラブ』 

活動日：土曜日 １０：００～１２：００ 

月会費：３，０００円   

入会費：３，０００円 

連絡先：０３-３８５９-６７４９（小林） 

足立太極拳クラブ 

 太極拳の魅力は日常生活とは異なる動きで健康を増進し、汗をかけるところです。

練習を継続することで足腰を強化し、腰痛の改善にも効果があり、腹式呼吸によっ

て内臓にも良い影響を与えると言われています。 

先生は身体があまり丈夫でない方やスポーツに苦手意識を持っている方にこそ、

ぜひ太極拳をおすすめしたいとおっしゃっていました。皆さんも健康増進に向けて

太極拳に挑戦してみませんか。 

太極拳に興味を持っている方々、見学はいつでも大歓迎です。教室をちょっと覗

いていただいて、「良いな」と感じたらぜひ加入してください。事前に言っていただ

ければサークル体験もできますよ！ 

 

教室では前半と後半に分けて繰り返し、型の練習をしています。前半は「甩手
スワイショウ

」

「八段
ハチダン

錦
キン

」「肘法
チュウホウ

」「功力
コウリキ

拳
ケン

」「簡化
カ ン カ

２４式
シキ

」などを中心に行います。特に「簡化２

４式」は楊式
ヨウシキ

太極拳の基本となる２４の動作から構成され、初心者の方はまずこれ

を覚えます。後半は「老架式
ロウカシキ

」「陳式
チンシキ

」の他に、「対打
タ イ ダ

」という 2 人 1 組で攻撃と

防御の練習も行います。覚える型はたくさんありますが、その人の体力や体の調子

によって無理のない動きで続けることができます。 

太極拳は「動いているようで止まっている、止まっているようで動いている」と

表現されるほどゆったりとした運動です。初めは戸惑う方も多いですが、身体全体

を使ってゆるやかな動作を繰り返すので女性にもおすすめだと言われています。

「足立太極拳クラブ」の会員さんも半数以上が女性だそうです。 ▶練習風景 

▶講師の方々 


