
室内履き、①ラケット、ボール
当日会場へ（いずれも先着制）
同連盟①☎43-3350、②☎71-7449

室内グラウンド・ゴルフ交流大会
三鷹市ベッセルスポーツクラブ
12月10日㈯①個人戦＝午前10時～

正午、②団体戦＝午後1時～3時30分
在学・在勤を含む市民各30人
SUBARU総合スポーツセンター
タオル、室内履き、クラブ・室内用ク

ラブカバー（貸し出しあり）
12月9日㈮までに必要事項（11面参

照）・性別を「〒181-0005中原4-4-7目
黒」・ 45-5432へ（先着制）

同クラブ☎080-3492-5363・ bes 
serung1985@gmail.com

スマホ・タブレット教室
三鷹市シルバー人材センター

①月1回午後1時～2時30分、②月4
回午後2時30分～4時（いずれも木曜日）

①4人、②3人
①2,000円（1回分）、②8,000円（4回

分）
11月25日㈮までに必要事項（11面参

照）・お使いの機種を「〒181-0004新川
6-35-16三鷹市シルバー人材センター」
へ（先着制）

同センター☎48-6721
健康づくりのための 

「栄養料理教室」
いずれも午前10時30分から
在学・在勤を含む市民
エプロン、三角巾、タオル

◆カルシウムアップはこう食べる！
①11月16日㈬、②11月24日㈭、③

12月9日㈮、④12月22日㈭
①②12人、③16人、④15人
①井口コミュニティセンター、②井

の頭コミュニティセンター、③新川中原
コミュニティセンター、④大沢コミュニ 
ティセンター

350円（1回）
参加費を各センターへ（②11月10

日㈭、③9日㈬、④7日㈪から。いずれ
も先着制）
◆電子レンジでお手軽クッキング

11月18日㈮
12人
三鷹駅前コミュニティセンター
150円
11月6日から参加費を同センターへ

（先着制）
◆時間が無くてもOK！市販品の組み合

わせ
①12月１日㈭、②12月2日㈮
①15人、②12人
①大沢コミュニティセンター、②牟

礼コミュニティセンター
150円（1回）
参加費を各センターへ（①11月7日㈪

から。いずれも先着制）
健康推進課☎24-8266

3Dプリンターで 
クッキー型をつくろう！

11月19日㈯午後1時～4時
小学4年生以上の方4人
三鷹産業プラザ
㈱ウッドボックスエンジニアリング

の浅古綾香さん
1,650円
必要事項（11面参照）をファブスペー

スみたか fabspace@mitaka.ne.jp
へ（先着制）

同施設☎48-3520
三つ編みで作るクリスマスリース

11月23日（水・祝）午後1時30分～3時
30分

5人
リサイクル市民工房
タオル1枚、3種類の布地（7cm×タオ

ル長辺の長さ）、幅広リボン120cm
11月9日㈬午前10時から同工房☎

34-3196へ（先着制。月・火・金曜日を
除く）
腰痛肩こり解消のための 
ストレッチ講習会

連雀地区住民協議会
11月25日、12月2日の金曜日午後7

時から（全2回）
会場、オンライン各20人
連雀コミュニティセンターまたはオ

ンライン
スカイリミットスポーツ三鷹の皆さん
運動できる服装
同センターホームページ https://

www.mitakacc.jp/renjk-cc/へ（先着制）
同センター☎45-5100

福祉有償運送運転者および 
セダン等運転者講習会

NPO法人みたかハンディキャブ
11月26日㈯・27日㈰午前9時30分

～午後4時30分（全2回）
26～70歳の普通自動車（第1種）運転

免許所有者で、両日参加できる方12人
上連雀分庁舎
7,000円

11月18日㈮午後4時までに申込
用紙（同法人ホームページ https://
www.mcab.jp/で入手）を同法人☎41-
0185・ 41-0274・ mcab3@jcom. 
zaq.ne.jpへ（先着制）

※受講者が少ない場合は次回に統合し
ます。
明治安田生命連携講座

井の頭地区住民協議会
①お母さん（お父さん）だけが頑張ら

ない！ラクちん片づけ＝11月26日㈯午
前10時30分～正午、②痛みなく疲れに
くい体をつくるための姿勢チェック＝
11月30日、12月7日の水曜日午後1時
30分～3時（全2回）

市民各30人
井の頭コミュニティセンター
①整理収納士の小宮真理さん、② ㈱

Moff理学療法士の中原一樹さん
②動きやすい服装

①11月6日、②9日㈬から同セン
ター☎44-7321・ https://inokashi 
racc.jp/へ（いずれも先着制）
消費者活動センターの講習会

三鷹市消費者活動センター運営協議会
①やさしいヨーガ=11月26日㈯午前

10時〜正午、②フィットネスで健康寿
命を延ばそう=午後1時30分〜3時

市民各20人
同センター
①ヨーガインストラクターのひびの

ゆうこさん、②ジャパンライフフィッ
トネスネットワークの並木富士子さん

動きやすい服装、①バスタオル、②タ
オル

11月7日㈪午前10時〜午後1時は
同運営協議会☎︎41-0510へ、7日午後1
時からは同センター☎︎43-7874へ（いず
れも先着制）
みたか健康づくりセミナー連雀
60代からのフレイル予防
◆内容（全3回）　①講話・体組成測定、
②講話「食事からのフレイル予防―元気
をつくる食事のポイント」、③講話・口
腔（こうくう）機能測定

①11月30日、 ②12月7日、 ③12月
14日、いずれも水曜日午前10時30分～
正午

20人
連雀コミュニティセンター
①東京都介護予防・フレイル予防推

進支援センター副センター長の植田拓
也さん、②管理栄養士の奈良理香子さ
ん、③歯科衛生士の小原聖子さん、西條
三央さん

11月6日～29日㈫に直接または電
話で同センター☎45-5100へ（先着制）
編み物の会―ニットdeクリスマス

12月4日㈰午前10時～正午
小学5年生以上の方20人
東多世代交流センター

（公財）日本編物検定協会評議員で東京
都支部役員の近藤芳弘さん

11月7日㈪午前10時から直接または
電話で同センター☎44-2150へ（先着制）

「伝える」から「伝わる」に！ 
なるほど！！情報発信術
　SNSを効果的に活用するコツも教え
ます。

NPO法人みたか市民協働ネットワーク
12月5日㈪午後7時～9時
イベント集客や情報発信に課題を感

じている方①会場20人、②オンライン
30人

①市民協働センター、②オンライン
会議アプリ「Zoom」（視聴のみ）

コミュニケーションデザイナーで杉
並区広報専門監の谷浩明さん

同センター☎46-0048・ https
://kyodo-mitaka.org/へ（先着制）
ファミリー・サポート援助会員 
養成講座

12月7日㈬午後1時～5時10分、8日
㈭・9日㈮午後1時～5時（全3回）

援助会員への登録を希望する方15人
教育センター

11月7日㈪午前9時～12月5日㈪
午後4時にみたかファミリー・サポー
ト・センター事務局（のびのびひろば
内）☎76-6817へ（先着制）
ホームヘルパーのための自立支援基
礎講座―自立を促す支援のあり方

①12月12日、②19日、いずれも月曜
日午後6時30分～8時30分（全2回）

市内または近隣市区町村の事業所の
ホームヘルパー20人

福祉センター
（社福）三鷹ひまわり会の田中久理子さ

ん、①㈱M.crew訪問看護ステーション
の清水拓郎さんと前田利行さん、②NPO
法人グレースケア機構の柳本文貴さん

11月7日㈪～12月2日㈮に三鷹市
社会福祉協議会☎79-3505へ（先着制）

NPO法人みたかハンディキャブ
のボランティア

①運転ボランティア＝26～73歳の
普通自動車（第1種）運転免許所有者で、
運転歴2年以上の方、②活動協力ボラン
ティア
※①は福祉有償運送運転者講習会の受講
が必要です。11月26日㈯・27日㈰開催
の同講習会を利用できます（左記参照）。

NPO法人みたかハンディキャブ
☎41-0185・ 41-0274・ mcab 
3@jcom.zaq.ne.jp・ https://www. 
mcab.jp/へ
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8広報みたか　No.1726　2022.11.6※はがき・ファクス・電子メールによる申込は11面記入例の内容・特記事項を必ず記載してください。

新型コロナウイルス感染症の影響により、掲載している催しなどを延期・中止する場合があります。事前に市ホームページまたは各記事の でご確認ください。


