
令和7年度　つくばみらい市みらい平コミュニティセンターsupported by 成島建設

　　

10/2・11/6・12/11・2/12・3/12

※対象は年中~小学2年生

持ち物：動きやすい服装、飲み物

なわとび、室内シューズ

体操は柔軟性、バランス、筋力、持久力を必要とします。

これらの要素をバランスよく育てましょう！

10/28・11/18・12/23・1/27・2/17・3/24

※対象は年中～小学1年生

持ち物：動きやすい服装、飲み物

遊びやダンス、マット・跳び箱運動を取り入れながら

基礎体力をつけ、楽しく基本運動を身につけましょう！

10/2・11/6・12/11・2/12・3/12

※対象は個人または親子(0歳児からOK)

持ち物：各ヨガマット(バスタオル可)、動き

やすい服装、飲み物 ※マットレンタルあり

ストレスを手放し、自分と向き合う時間。ヨガで心身と

もにリフレッシュしましょう。

わくわくキッズ体操

講師 友岡和子 先生 500円/回

16：30～17：30 多目的室

火

リラックスヨガ(子連れOK)

講師 松下こずえ 先生 1組500円/回

13：30～14：30 多目的室

木

マル先生キッズ体操

講師 丸山桃子 先生 500円/回

16：30～17：30 多目的室

【問合せ先】TEL：0297-38-7240 【休館日】月曜日(祝日の際は翌平日)

【申込み】みらい平コミュニティセンター窓口にて申込み用紙を記入の上、受講料をお支払いください。

※定員になりしだい締め切ります。

【所在地】みらい平コミュニティセンター supported by 成島建設：つくばみらい市紫峰ヶ丘4-4-1

木

受付開始日：9月2日(火)13:00～

申込締切日：1週間前

【返金に関して】当日以降のキャンセルは返金できかねます。

12/7 ※対象は小学生のお子さんとその保護者

持ち物：エプロン、マスク、

三角巾、手拭きタオル、布巾2枚

クリスマスに向けて可愛いトナカイのハンバーグとクラ

ムチャウダーを作ります。自分の好きなトナカイを作り

ましょう。できあがり後は、みんなで試食します。

講座受講生募集みらい平

10月～3月

トナカイハンバーグとクラムチャウダーを作ろう！

講師 原幸代 先生 1組500円（材料費別途

1人600円）10：30～13：30 調理室

日

イメージ写真



令和7年度　つくばみらい市みらい平コミュニティセンターsupported by 成島建設

　　

10/10・12/19・1/16・2/13・3/13

※対象はどなたでも 男性の方歓迎

持ち物：動きやすい服装、飲み物

ヨガマット(バスタオル可)

月ごとにテーマを決めて、その季節に合ったヨガを行い

ます。

10/17・11/7・12/26・2/6・3/6

※対象は50歳以上

持ち物：動きやすい服装、室内シューズ、

飲み物

椅子に座ってできる運動や立ってできる運動など、

どなたでもできる運動です。健康指導士によるワンポイ

ントアドバイスがあります。

10/7・11/11・12/16・2/10・3/10

※対象は成人の方 男性の方歓迎

持ち物：動きやすい服装、飲み物

ヨガマット(バスタオル可)

おうちでも出来るストレッチです。

しなやかな身体をつくりましょう。

1/15

※対象は成人の方（お子さん連れＯＫ）

※お子さんは0歳児からＯＫです

持ち物：動きやすい服装、飲み物、

ヨガマット(バスタオル可)

子どもの笑顔のためにまずはママが笑顔で。

10/8・11/12・12/10・1/14・2/25・3/11

※対象はどなたでも

持ち物：動きやすい服装、室内用シューズ、

飲み物、ヨガマット(バスタオル可)

高齢者や体力のない運動初心者の方でも気楽に実践でき

る、簡単な動きを反復して楽しむエクササイズです。

金

スローエアロビック

講師 宮本真理子 先生 3000円/6回

10：00～11：00 多目的室

水

【問合せ先】TEL：0297-38-7240

【休館日】月曜日(祝日の際は翌平日)

12月29日～1月3日

【申込み】みらい平コミュニティセンター窓口にて

申込み用紙を記入の上、受講料をお支払いください。

※定員になりしだい締め切ります。

【所在地】みらい平コミュニティセンター

supported by 成島建設：つくばみらい市紫峰ヶ丘4-4-1

季節の養生ヨガ

講師 伊藤ゆり子 先生 500円/回

19：00～20：00 研修室1.2

金

受付開始日：9月2日(火)13：00～

申込締切日：1週間前10月～3月

【返金に関して】当日以降のキャンセルは返金できかね

ます。

りらっくす健康体操

講師 友岡和子・岡本智子先生 500円/回

13：30～14：30 多目的室

講座受講生募集みらい平

リラクゼーションストレッチ

講師 HARU 先生 500円/回

15：00～16：00 研修室1.2

火

木
子育てママのストレッチ（子連れＯＫ）

講師 HARU 先生 無料

11：00～12：00 研修室1.2


