
日 月 火 水 木 金 土
1月1日 1月2日

1月3日 1月4日 1月5日 1月6日 1月7日 1月8日 1月9日

部屋利用抽選会 スロー フラワー ３B体操 健康チェック
（午前９時半～） エアロビック ボランティア （午後4時～） （午前９時半～）

利用者懇談会 （午後６時～） (午前１０時～）

（午前１０時～） 初心者PC
（午後１時半～）

おひるふらん
（午後１時半～）

新年コンサート

（午後６時～）

1月10日 1月11日 1月12日 1月13日 1月14日 1月15日 1月16日
ひばり ボイス スロー 初心者PC ちぎり貼り絵 パソコン塾 英語講座
エクササイズ トレーニング エアロビック （午後１時半～） （午前１０時～） （午後1時半～） （午後１時～）

（午前１０時半～） （午後６時半～） （午後６時～） ペア体操 干支のビース作り パソコン相談会
（午後１時半～） （午後1時半～） （午後１時半～）

３B体操 おひるふらん
（午後4時～） （午後１時半～）

1月17日 1月18日 1月19日 1月20日 1月21日 1月22日 1月23日

元気体操 和菓子教室 スロー フラワー リトミック 英語講座
（午前１０時半～） （午前１０時～） エアロビック ボランティア （午前１０時～） （午後１時～）

映画会 混声コーラス （午後６時～） (午前１０時～） パソコン塾 パソコン相談会
（午後１時～） （午後４時～） 初心者PC （午後1時半～） （午後１時半～）

ボイス （午後１時半～） 骨盤体操 おひるふらん
トレーニング （午後６時～） （午後１時半～）

（午後６時半～） 初めての
タップダンス
（午後３時～）

1月24日 1月25日 1月26日 1月27日 1月28日 1月29日 1月30日
元気体操 和菓子教室 歴史講座 初心者PC ３B体操 いきいき 英語講座

（午前１０時半～） （午前１０時～） （午後２時～） （午後１時半～） （午後4時～） クッキング （午後１時～）

混声コーラス （10時半～） パソコン相談会

（午後４時～） パソコン塾 （午後１時半～）

ボイス （午後1時半～） おひるふらん
トレーニング （午後１時半～）

（午後６時半～）

1月31日
ひばり
エクササイズ
（午前１０時半～）

タブレット講座
A:午前１０時～

B:午後１時半～

１月センター事業予定表

※　　　　　は当日受付事業です。その他は事前申込制です。現在募集中の事業は中面をご覧下さい。

発行 平成２７年１２月２５日 第１３５号
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☆カラオケ開放☆ 第２・３・４日曜日 午前９時～午後５時 ／ 毎週木・土曜日 午後６時～午後８時３０分
☆卓球開放☆ 毎週月・木曜日 午前９時～正午 ／第１・５日曜日 午前９時～正午

毎週火・金曜日 午後６時～午後８時３０分
☆筋トレマシン開放☆ 毎週水・土曜日 午後６時～午後７時３０分
※マシンを使用した講座の修了者でスポーツ保険に加入している方が対象です。
☆囲碁・将棋・麻雀開放☆ 毎週月・木曜日 午前９時～午後８時３０分

(第４月曜日は午後１時からの開放です）
※麻雀は、第２土曜日の午後１時～午後８時３０分

第４・５土曜日の午前９時～午後８時３０分も開放しております。
☆初心者麻雀開放☆ 第２・４水曜日 午後１時～午後５時

※対象は初心者の方です。ボランティア講師に相談できます。
☆ダンス開放☆ 第１・５日曜日 午後１時～午後４時

☆健康相談☆（看護師による相談です） 毎週月・木・土：午後１時～午後４時 ※第２土曜日はお休みです。

☆生活相談☆随時受け付けています

☆チョットいっしょに話そう会☆

毎月第３木曜日開催：１月２１日（木）午後１時３０分～午後３時３０分

偶数月：高齢者相談センター相談員による相談会です。午後１時３０分～午後２時３０分

奇数月：社会福祉協議会の地域福祉コーディネーターによる相談会です。午後１時３０分～午後３時３０分

※パソコン相談（毎週月・火・木・日：午後１時～午後３時３０分）は１２月をもって終了となりました。

☆一般浴☆毎週月・火・木・金曜日 午後１時～午後４時 （受付時間：午後１２時３０分～午後３時２０分）

※石鹸、シャンプー、タオル等のご用意はございませんので、各自ご持参ください。

☆家族浴☆毎週土曜日 男女とも午後１時～午後４時まで（第２土曜日はお休みです。）

※家族などの介助が必要な方のための入浴時間です。予約制のためご希望の方は事前にご相談ください。

開放事業変更のお知らせ

☆１月４日（月）
囲碁・将棋・麻雀開放：
午後１時～

☆１月９日（土）
麻雀開放：午後１時～

☆1月２５日（月）
囲碁・将棋・麻雀開放：
終日開放となります。

☆あんずの家（喫茶コーナー） 午前１１時～午後５時 （ラストオーダー：午後４時４５分）
※営業時間変更・臨時休業する場合がございます。
１月のお休み：９日（日）、１７日（土）、２３（日）
１８日（月）は会議の為、午後４時３０分までの営業となります。（ラストオーダー午後４時）
※あんずの家年末年始のお知らせ １２月２６日（土）～１月５日（火）までお休みとなります。

練馬駅

●
消防署

目白通り
●区役所

生涯学習
センター
図書館

●

●
東武
ストア

練馬署前交差点

●警察署

豊玉中
三丁目バス停

豊玉中三丁目バス停

豊玉こうしん
通りバス停

豊玉高齢者
センター

文化センター側中野・高円寺行きバス

豊中通り

薬局●

午後5時閉館

①高齢者筋力向上トレーニング
１月５日、８日、１２日、１５日、１９日、２２日、２６日、２９日（火、金） 午前１０時４０分～午後１２時１０分／場所：機能回復訓練室
②若さを保つ栄養教室
１月２０日（水） 午前９時３０分～午前１１時３０分／場所：調理実習室
③しっかりかんで元気応援教室
１月７日、２１日（木） 午前１０時３０分～午後１２時／会議室（７日）・調理実習室（２１日）
④いきがいデイサービス
１月８日、１５日、２２日、２９日、（金） 午前９時～午後１２時３０分／場所：生涯学習室１・２
⑤食のほっとサロン
１月５日、１２日、１９日、２６日（火） 午前１１時３０分～午後１時／場所：調理実習室

【お問い合わせは下記まで･･･】
☆①②③④高齢社会対策課 総合事業係

℡５９８４-４５９６(直通)
☆⑤当センター ℡５９１２-６４０１

ほ う せ い

１月4日（月）

囲碁・将棋
麻雀開放：
午後1時～

豊玉
高齢者センター

〒１７６-００１３ 東京都練馬区豊玉中３-３-１２

☎：０３-５９１２-６４０１ FAX：０３-５９１２-６４０２

ホームページ：http://toyotama.foryou.or.jp/

【開館時間】午前９時～午後９時３０分（受付は午後９時まで）

毎月第３日曜日は午後５時閉館です。

【来館方法】 ※車でのご来館はご遠慮ください。

《電車》西武池袋線・有楽町線 練馬駅 中央口より 徒歩１０分

大江戸線 練馬駅 Ａ２番出口より徒歩１０分

《バス》☆京王バス 練馬駅北口より

中野行き『豊玉中三丁目』バス停下車すぐ

☆関東バス 練馬駅北口より

中野行き『豊玉こうしん通り』バス停下車東武ストアとなり

英語講座
（午後1時～）
パソコン相談会
（午後1時半～）

休館日

休館日

１２月２９日（火）～１月３日（日）は年末年始の為、休館となります。
１月４日(月)より通常通り 午前９時～午後９時３０分まで開館します。
入浴は１月４日(月)からご利用できます。

新年明けましておめでとうございます。

昨年は、ご利用者皆さまのご支援・ご協力を賜り無事に運営することができました。

誠にありがとうございます。本年もご利用者皆さまがより一層楽しくご利用いただけるよう

また地域に寄与できるよう職員一同尽力してまいります。本年もどうぞよろしくお願いします。

豊玉高齢者センター 所長 米津 岳

通常と開演時間が
異なります。

リトミック
（午前１０時～）

パソコン塾
（午後１時半～）

干支のビーズ作り

（午後１時半～）

骨盤体操
（午後６時～）

１月９日（土）
麻雀開放：
午後１時～

１月25日（月）

囲碁・将棋・
麻雀開放は
終日開放
いたします。

ペア体操
（午後１時半～）
チョット一緒に

話そう会
（午後１時半～）
なべさんの元気
湧くわく講座
（午後２時～）
豊センサロンなごみ
（午後２時～）

3B体操
（午後４時～）



　

座位を中心とした運動と音楽に合わせて体を動かす２５分間の軽体操です。／定員：各回３０名（先着）／持ち物：室内履き・飲み物
場所：1階 機能回復訓練室／お申込：お申込み不要、直接会場へお越し下さい。（定員になり次第、受付終了となります）

ルフラン体操 毎日実施 前半：午前９時１０分～午前９時３５分 （受付：午前９時～）

後半：午前９時４０分～午前１０時５分 （受付：午前９時１０分～）

当日受付

パソコンに関する疑問点に１対１でお答えします。月２回まで予約可能です。
日時：毎週土曜日／午後１時３０分～、午後２時３０分～、午後３時３０分～ 各回７名
場所：１階 情報収集コーナー／お申込：１月５日（火）～来館申込み（定員になり次第、受付終了となります）

身体測定、体力測定（５ｍ歩行、片脚立ち等）を行い、今の体力や体型を知り、今後に生かすことができます。
場所：１階 生涯学習室１／お申込：お申込み不要、直接会場へお越し下さい。

健康チェックの日 ＜１月９日（土）午前９時３０分～午前１１時（受付時間）＞

パソコン相談会 ※２月分は１月５日（火）からお申込みを開始します。来館申込

当日受付
日時：平成２８年２月２２日（月）

午後１時３０分～午後３時３０分
場所：１階 生涯学習室２
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：２５名（抽選）／材料費：１,６００円
内容：早春のフラワーアレンジメントを行います。
講師：フラワーセラピー研究会会員
持ち物：花ばさみ、エプロン、 作品を持ち帰る袋

２ℓペットボトル（底から20cm程）
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

２月３日（水）必着

ひばりエクササイズ ＜１月１０日、３１日（日）午前１０時３０分～午前１１時３０分＞

毎月第２・４日曜日は美空ひばりや氷川きよし等の曲に合わせてＬet'sエクササイズ！
定員：２０名（先着）／持ち物：室内履き・飲み物／場所：１階 機能回復訓練室／お申込：お申込み不要、直接会場へお越し下さい。

当日受付
１月は、第２・５日曜日の開催です

椅子に座ってストレッチ、器械を使わない筋肉トレーニングを行います。
定員３０名（午後１時１５分の時点で定員３０名を超えた場合のみ抽選を行います。）／持ち物：室内履き、飲み物
参加費：無料／場所：1階 機能回復訓練室 ／お申込：当日お申込み（午後１時より事務所にて受付開始）

当日受付 おひるふらん☀ ＜１月９日、１６日、２３日、３０日（土）午後１時３０分～午後２時３０分＞

弁護士による
相続と財産管理の基礎知識

歴史講座フランス革命

往復はがきに、①講座名、②住所、③氏名（ふりがな）、④年齢、⑤電話番号を明記の上、
次の宛先までご応募ください。〒176-0013 練馬区豊玉中3-3-12 豊玉高齢者センター 宛
※はがきの申込みは平成27年12月25日（金）～ 募集中です。

～お花で癒しの時間～
フラワーセラピー教室

日時：平成２８年２月１８日、３月１０日、２４日
木曜日 全３回
午後１時３０分～午後３時３０分

場所：１階 生涯学習室２
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：１５名（抽選）／材料費：２,７００円
内容：自由花を学ぶ３回コースの池坊生け花教室です。
講師：須賀 松翠氏（華道家元池坊教授）
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

２月３日（水）必着

生け花教室

おいしい家庭料理教室

日時：平成２８年２月１７日（水）
午後１時３０分～午後３時

場所：１階 生涯学習室１・２
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：講演会５０名（抽選）・相談会６名（抽選）
参加費：無料
内容：相続や財産管理の基礎知識を学びます。
講師：千田 賢氏（弁護士）
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

２月３日（水）必着

日時：平成２８年２月１８日（木）
午前１０時３０分～午後１時

場所：２階 調理実習室
対象：２０歳以上の練馬区民の方

（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：１６名（抽選）／材料費：５００円
内容：手打ちそばと野菜の天ぷらを作って試食します。
講師：茂木榮子氏（栄養改善普及会練馬グループ代表）
持ち物：エプロン、三角巾
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

２月３日（水）必着

日時：平成２８年２月２日（火）
午前１０時～正午

場所：１階 生涯学習室１・２
対象：２０歳以上練馬区民の方

（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：７０名（抽選）
参加費：無料
内容：革命前後のフランスの歴史を学びます。
講師：小澤 正太（歴史研究家）
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

１月２１日（木）必着

日時：平成２８年２月７日（日）
午前１０時～正午

場所：２階 調理実数室
対象：６０歳以上の練馬区民の方
定員：８名（先着） ／ 材料費：1,000円
内容：冬の仕込みが美味しいといわれている昔みそ。

子どもたちと共に大豆から作ります。
講師：辻田 雅寛氏（糀屋三郎右衛門）
持ち物：エプロン、三角巾
申込締切：１月５日（火）より定員に達するまで。

どうぞの会・たまむすびの会共催
子どもと昔みそ作り

豊センサロンなごみ
日時：平成２８年１月２１日（木）

午後２時～午後４時
場所：２階 調理実習室
対象：６０歳以上の練馬区民の方

定員：２０名程度（先着）／茶菓代：１００円
内容：何でも気軽に話せる憩いと和みの会です。

お菓子を食べながら楽しくお話しをしましょう。
お申込：受付中（先着順）

※空きがある場合、当日受付もいたします。

日時：平成２８年１月３１日（日）
A：午前１０時～正午
B：午後１時３０分～午後３時３０分

場所：１階 生涯学習室２
対象：６０歳以上練馬区民の方
定員：各回１８名（抽選） ／参加費：無料
内容：初心者を対象としてタブレットを学びます。
講師：NPO法人竹箒の会 ／持ち物：筆記用具
申込締切：往復ハガキにてご応募下さい。

１月２０日（水）必着
※ハガキにAまたはBの希望時間をご記入下さい。

初心者のための
タブレット体験会

初めてのタップダンス

日時：平成２８年１月２３日（土）
午後３時～午後４時

場所：１階 交流談話サロン
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうどうぞ！）
定員：５０名（先着） ／ 参加費：無料
内容：タップダンスの披露と、タップ体験会を行います。
講師：宮下 恵一氏（タップダンサー）
持ち物：動きやすい服装、運動靴でご参加下さい。
申込締切：１月５日（火）より定員に達するまで。

～干支「申」～
ちぎり貼り絵講座

なべさんの
元気湧くわく講座

日時：平成２８年１月２１日（木）
午後２時～午後３時３０分

場所：１階 生涯学習室２
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：３６名（先着）／ 参加費：無料
内容：未定（決まり次第館内ポスター掲示致します）
講師：渡邊 一雄氏（ＮＨＫ文化センター講師兼奉優会理事）
お申込：当日申込み（先着順・午後１時３０分より受付）

※午後２時に受付終了となります。

日時：平成２８年１月１７日（日）
午後１時～（午後１２時３０分より受付開始）

場所：１階 生涯学習室１・２
対象：練馬区民の方（６０歳未満の方もどうぞ！）
定員：５０名（先着順）
内容：上映映画はお問い合わせください。
お申込：お申込不要。直接会場にお越し下さい。
※通常と開演時間が異なります。ご注意下さい。

ｎ

当日
受付

日時：平成２８年１月１４日（木）
午前１０時～正午

場所：１階 生涯学習室２
対象：６０歳以上の練馬区民の方
定員：１２名（先着） ／ 参加費：無料
内容：今年の干支をちぎり貼り絵します。

（館内に見本を飾ってあります。ご覧下さい。）
講師：センター職員
持ち物：はさみ、のり、筆記用具
申込締切：１２月２５日（金）より定員に達するまで。

筋トレマシンスタート事業

日時：平成２８年２月８日～３月１７日
毎週 月・木曜日 全１２回
午後２時～午後３時３０分

場所：１階 機能回復訓練室
対象：６０歳以上の練馬区民の方

※この講座は、参加条件があります。
詳しくは職員までお問い合わせください。

定員：１０名（抽選） ／ 参加費：８００円（保険料）
持ち物：室内履き、飲み物、動きやすい服装
お申込：１月５日（火）～１月２６日（火） 来館受付
※抽選結果は、２月１日（月）より館内掲示します。

P

この度、１２月末で退職することになりました。

１年半という短い期間でしたが、色々な方と出会い本当に多くのことを経験・勉強させていただきました。

それらの経験や知識を、これからの人生の糧としてがんばっていきたいと思います。

今まで本当にありがとうございました。 田口 靖三

当日
受付

来館
申込

来館
申込

来館
申込

来館
申込

来館
申込

タブレットは

ご用意します


