
     ２０２０令 和 ２年 １１月 
日 月 火 水 木 金 土 

１ ２ 

歌13:30 

３セミナ１０時 

 

４パソコン 

  パソコン 

太極拳１７：３０ 

５パソコン 

フラダンス13時３０ 

ヨガ教室1８:０0 

６ 

  

７パソコン 

イス体操 13 :30 

８ ９ １０ 

Cooking １３：００ 

ジャイロ 13:30 

１１パソコン 

  パソコン 

太極拳１７：３０ 

１２パソコン 

フラダンス13時３０ 

ヨガ教室1８:０0 

１３ 

ストレッチ10:30 

書 道13時30 

１４パソコン 

Cooking １0：００ 

ジャイロ 13:30  
１５ 

セミナ１０時 

１６ 

証立講座 

10-1３時 

1７ 

イス体操 13 :30 
 

1８パソコン 

  パソコン 

太極拳１７：３０ 

1９パソコン 

フラダンス13時３０ 

ヨガ教室1８:０0 

２０ 

算命学１３：３０ 
 

２１パソコン 

Cooking １３：００ 

イス体操 13 :30 
 

22  ２３ ２４ 

ジャイロ  13:30 

Cooking １8：００ 

２５パソコン 

  パソコン 

太極拳１７：３０ 

2６パソコン 

フラダンス13時３０ 

ヨガ教室1８:０0 

2７ 

ストレッチ10:30 

書 道13時30 

２８パソコン 

ジャイロ 13:30 

2９ 

 

３０ 

 

    
 

         

       
   

   魚介の美味しい季節です。鍋の大きさで一人分にも、大勢にもなるパエリヤ！おこげを上手く作りましょう！ 

           あまりにも簡単！レンジでポトフを！ 寒い朝にもってこいのスープです。 

 

     証立て講座      ； 16日・第３月曜10:00～1２:３0 ３,０00円            

      歌・ヴォーカル教室 ；  2日・第１月曜 1３:３0～1５:０0 ２,０00円  

      算 命 学       ； 20日・第３金曜 1３:30～15:３0 ３,０00円  

   ★ 太 極 拳      ； 毎週水曜 1７:30～1８:３0 ４,０0０円 (月謝)     

 料理教室すーぷの家 受講料１ヶ月 3000 円（材料費込み）      シニアスクール ＭＵＲＡＩ 

※ 4 ヶ月分前納割引 10,000 円；（材料費込み）           すーぷの家 村井純子 090-6838-1457 


