
川上　美加

4 11

塩見　恵

18 25

江東区卓球連盟

江東区ゲートボール連盟

４月の日程 担当講師

渡辺　美保

卓球アドバイスデー 土 ３：００～４：３０ ２８日

10

17 24

ゲートボール 火 ９：３０～１１：００

3

佐藤　弘至

堀内　美佐子

レクダンス 土 １０：００～１１：３０

14 21

黒崎　守・秀子

28

２０日

脳トレ体操 金 １０：００～１１：３０ ２７日

太極拳 金 １０：００～１１：３０

9

23

10

24

時間

１：３０～２：３０

１０：３０～１１：３０

水 １：３０～２：３０

曜日

月

火

木 １０：３０～１１：３０ 上條　喬也

19 26

2

16

3

17

講座名（名称）

金 １：３０～２：３０ 加藤　正樹

6 13

20 27

5 12

健

康

体

操

リズム＆ヨガストレッチ

体力アップエアロビクス教室

いきいき体操教室

ストレッチ＆リズム体操

リフレッシュ体操＆ストレッチ

（（（（本館本館本館本館））））江東区平野江東区平野江東区平野江東区平野1111----2222----3333

（（（（分館分館分館分館））））江東区森下江東区森下江東区森下江東区森下5555----11111111----1111

TELTELTELTEL　　　　3643364336433643----1902190219021902

TELTELTELTEL　　　　5624562456245624----6030603060306030

自由参加型『健康講座』を一部改変し、４月より新しくスタートします！

引き続き、皆様の健康維持増進にお役立ていただければと思います。

※※※※詳詳詳詳しくはしくはしくはしくは、、、、１１１１階事務室前階事務室前階事務室前階事務室前にあるにあるにあるにある別紙別紙別紙別紙『『『『健康講座健康講座健康講座健康講座のごのごのごのご案内案内案内案内』』』』をごをごをごをご覧下覧下覧下覧下さいさいさいさい。。。。

▼健康講座一覧

・動きやすい服装

　（綿素材のTシャツ＆スエット

　　パンツ、トレーニングウエアなど）

・体育館履き

　（運動靴や上履きなどで、靴底が

　　ゴム製のものが適してます。）

・汗を拭くタオル

・水筒など水分補給出来るもの

・その他、ご自身が必要と感じる物

・体操をする前に、血圧を測定し、

　出席簿に記入して下さい。

・持病がお有りの方は、医師にご相談

　の上、ご参加下さい。

・参加前に靴紐が

　ほどけてないかの

　確認をお願いします。



　健康維持には適度な運動が必要不可欠です！温かく過ごしやすい

　春だからこそ、景色を楽しみながら"ウォーキング"しませんか？

　"四季を愛する　ウォーキング体操"

　４月より開催予定。定員２０～２５名

　※同時にサポーターも募集しております。

　（詳しくは職員までお問い合わせ下さい）

　　　　　　　　詳細詳細詳細詳細につきましてはにつきましてはにつきましてはにつきましては、、、、追追追追ってってってって館内館内館内館内のののの掲示物等掲示物等掲示物等掲示物等でででで案内案内案内案内いたしますいたしますいたしますいたします。。。。

２月２５日、１年間の講座で教わった知識や技術の集

大成を発表いたしました。出演した皆さまの熱意が感

じられ、はつらつ堂々としておりました♪講師方の発

表も素晴らしかったですよね。この日の写真を少しだ

け掲載します！なお、館内のつぶやきコーナーではこ

の他の写真も掲示しております。写真申込も受付けま

すので、お気軽にお声掛け下さい☆

▲朗読講座　　 　　　▲朗読講座　　　　　  ▲初級ハーモニカ講座

▲民謡講座　　　 　　▲はつらつ歌声講座　  ▲詩吟講座



日日日日 曜曜曜曜 日日日日 曜曜曜曜

31313131 火火火火

30303030 月月月月15151515 日日日日

29292929 日日日日14141414 土土土土

28282828 土土土土13131313 金金金金

★日本文学 2:00

27272727 金金金金12121212 木木木木

26262626 木木木木11111111 水水水水

★囲碁入門 9:30

25252525 水水水水10101010 火火火火

★水墨画 2:00

24242424 火火火火9999 月月月月

★演歌カラオケ入門 2:00

23232323 月月月月8888 日日日日

22222222 日日日日7777 土土土土

21212121 土土土土6666 金金金金

20202020 金金金金5555 木木木木

19191919 木木木木4444 水水水水

18181818 水水水水3333 火火火火

17171717 火火火火2222 月月月月

16161616 月月月月1111 日日日日

午午午午　　　　　　　　前前前前 午午午午　　　　　　　　後後後後 午午午午　　　　　　　　前前前前 午午午午　　　　　　　　後後後後

相談相談相談相談

　　　　●●●●健康相談  健康相談  健康相談  健康相談  4444・・・・18181818日 日 日 日 ((((水水水水）     　　　 ）     　　　 ）     　　　 ）     　　　 1111::::00000000～～～～4444::::00000000

ワーカーズコープワーカーズコープワーカーズコープワーカーズコープのののの運営運営運営運営になってからになってからになってからになってから早早早早1111年年年年…………。。。。皆皆皆皆さまのおさまのおさまのおさまのお陰陰陰陰でここまででここまででここまででここまで来来来来れましたれましたれましたれました。。。。

これからもこれからもこれからもこれからも末永末永末永末永くよろしくおくよろしくおくよろしくおくよろしくお願願願願いいいい致致致致しますしますしますします！！！！

月替月替月替月替わりでわりでわりでわりで各職員各職員各職員各職員がががが担当担当担当担当するするするするコーナーコーナーコーナーコーナー。。。。今回今回今回今回はははは入社入社入社入社したてのしたてのしたてのしたての藤冨藤冨藤冨藤冨がががが担当担当担当担当ですですですです。。。。

3月１日に入社しました、藤冨節子と申します。

まだ、何も分からず、毎日右往左往していますが、

ご利用者様達の温かい雰囲気は感じられて、いい場所

だなと思いました。一日も早く馴れて、皆様と共に、

センターが増々楽しく集える場所、また、毎日足が向く場所となるよう

に微力ながら頑張っていきたいと思います。

どうぞよろしくお願い致します。

３月１７日（土）、今期最

後を迎えたレクダンス参加

の皆さまから…東北に向け

ての応援横断幕が！話を聴

くと発表会でも使用したそ

う。あれから１年経ちまし

たが、その時の経験を忘れ

ずに居たいものです。

施設貸出が４月より

一部変更になりま

す。今までの部屋に

「実習室実習室実習室実習室」「小体育小体育小体育小体育

室室室室」も貸出可能にな

りました。詳しくは

事務室までお問い合

わせください。



日日日日 曜曜曜曜 日日日日 曜曜曜曜午午午午　　　　　　　　前前前前 午午午午　　　　　　　　後後後後 午午午午　　　　　　　　前前前前 午午午午　　　　　　　　後後後後

30303030 月月月月15151515 日日日日

29292929 日日日日14141414 土土土土

レクダンス 10:00

卓球アドバイス 3:00

レクダンス 10:00 ★卓球入門 1:00★ハーモニカ 1:00

28282828 土土土土

健康体操(金) 1:30

13131313 金金金金

★体力アップ教室 10:30

★体力アップ教室 10:30 健康体操(金) 1:30

脳トレ体操 10:00 ★ハーモニカ 1:00

27272727 金金金金12121212 木木木木

健康体操(木) 10:30

運動体力アドバイス 2:30

健康体操(木) 10:30 ★俳画 1:30健康体操(水) 1:30

26262626 木木木木11111111 水水水水

★カローリング 10:00 健康体操(水) 1:30

25252525 水水水水10101010 火火火火

健康体操(火) 10:30

ゲートボール 9:30

健康体操(火) 10:30

ゲートボール 9:30健康体操(月) 1:30

24242424 火火火火9999 月月月月

★はつらつ歌声 10:00

★フラダンス 10:30

★体力もりもり 10:30

★体力もりもり 10:30

★フラダンス 10:30

★はつらつ歌声 10:00 健康体操(月) 1:30

23232323 月月月月8888 日日日日

22222222 日日日日7777 土土土土

レクダンス 10:00健康体操(金) 1:30

21212121 土土土土6666 金金金金

★体力アップ教室 10:30

★体力アップ教室 10:30

太極拳 10:00 健康体操(金) 1:30

20202020 金金金金5555 木木木木

健康体操(木) 10:30

健康体操(木) 10:30

★かな 10:00 運動体力アドバイス 2:30健康体操(水) 1:30

19191919 木木木木4444 水水水水

★ゆったりヨガ 10:30

★ゆったりヨガ 10:30

健康体操(水) 1:30★生け花 10:00

18181818 水水水水3333 火火火火

ゲートボール 9:30

健康体操(火) 10:30

健康体操(火) 10:30

ゲートボール 9:30健康体操(月) 1:30

17171717 火火火火2222 月月月月

★体力もりもり 10:30

★社交ダンス入門 10:00

★漢字 10:00 健康体操(月) 1:30

16161616 月月月月1111 日日日日

各種相談日程各種相談日程各種相談日程各種相談日程((((場所場所場所場所：：：：２２２２階階階階　　　　①①①①相談室 相談室 相談室 相談室 ②②②②実習室実習室実習室実習室))))

　　　　

①①①①健康相談健康相談健康相談健康相談　　　　2222・・・・9999・・・・16161616・・・・23232323日日日日　　 　　 　　 　　 ((((月月月月))))

　　　　　　     　　　　　　     　　　　　　     　　　　　　     5555・・・・12121212・・・・19191919・・・・26262626日日日日　 　 　 　 ((((木木木木))))

　　　　

②②②②栄養相談栄養相談栄養相談栄養相談　　　　2222日 日 日 日 ((((月月月月）　 ）　 ）　 ）　 1111::::00000000～～～～2222::::00000000

1111::::00000000～～～～4444::::00000000

　　　　おおおお風呂風呂風呂風呂

　毎週 月・水・金　12:00～3:00

※※※※30303030日日日日はおはおはおはお休休休休みですみですみですみです。。。。

『★印』のない講座は自由参加です。

『★印』のない講座は自由参加自由参加自由参加自由参加です。

　　皆さまの参加をお待ちしております！

　

・こまめに水分補給をするようにして下さい。

・必ず、室内用の履きやすい靴をご持参下さい。
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