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	さいたま市下落合コミュニティセンターを主たる活動場所とする団体による日頃の成果発表 （作品展示、ワークショップ、体験講座、サークル活動のPR等）を行い、団体相互の交流や 親睦を図るイベントです！ぜひ、ご参加ください！！
	日　　程　令和８年１０月１7日（土）、１8日（日）　 　　　　　各日１０：００～１６：００ 　　　　　展示期間　１０月３日（土）～１8日（日） 会　　場　さいたま市下落合コミュニティセンター 応募締切　令和８年7月３１日（金） 　　　　　公益財団法人さいたま市文化振興事業団 　　　　　さいたま市下落合コミュニティセンター　　　　　　　　　　　　
	048-834-0570　FAX　048-834-0580 shimoochiai_kouza@saitama-culture.jp
	ボタニカルアロマキャンドル作り講座
	５月２３日（土）５月２４日（日）

	足指じゃんけん、できますか？
	足の指には、身体のバランスをとったり、姿勢を安定させたり地面を蹴りだす役割があります。 運動不足や加齢などが原因で足指の力が弱っていくと、足裏の筋肉もうまく働くなり姿勢のバランスが崩れて腰や膝に負担がかかりやすく、転倒や腰痛などのリスクや歩行機能の低下につながることがあります。 そこで今回は、足指のトレーニングとして「足指じゃんけん」をご紹介します。
	【グー】　　　指の根元の関節がぽこっと出るくらい、指全体を丸める 【チョキ①】　親指を自分のほうに倒して残りの指は丸める 【チョキ②】　親指を①と反対側に倒して残りの指は丸める 【パー】　　　全部の指を開く
	慣れないうちはつりやすいこともあるので様子をみながら行いましょう。 ポイントは、ゆっくり丁寧に動かすことです。 お風呂あがりに行うなど、タイミングを決めて習慣化してみるのもおすすめです。
	発行日 ２０２６年７月１日   発行者 　(公財)さいたま市文化振興事業団 さいたま市下落合コミュニティセンター  住 所 〒338-0002 さいたま市中央区大字下落合1712 ｽｶｲﾚｼﾞﾃﾞﾝｼｬﾙﾀﾜｰｽﾞﾉｰｽｳｨﾝｸﾞ301・401  電 話 048-834-0570 FAX 048-834-0580  H P https://saitama-culture.jp/


