
いきいきプラザは６０歳以上の港区民の方はどなたでも
ご利用いただけます。初めてご利用される方はいきいき
プラザの利用登録証をお作りいたしますので、身分証明
書と緊急連絡先が確認できるものをお持ちください。

★事業は講師の体調不良や災害・天候により急にお休みになる事があります。
申込み制など皆様のご連絡先が分かる事業に関してはご連絡させていただきま
すが、申込み不要など、個人個人にご連絡が出来ない事業に関しては館内掲示、
HP上でお休みのご連絡をさせていただきます。予めご了承ください。

日 月 火 水 木 金 土

１ ２♨ ３ ４♨ ５

民謡教室
13:00～15:00

卓球教室
13:00～16:00

バドミントン
13:00～17:00

ランチサービス
正午

文化の日

リズムダンス
ステップ体操

10:00～11:00

会食サービス
11:45～12:30

健康トリム体操
13:30～14:30

フラダンス教室
10:00～11:00

６ ７♨ ８ ９♨ １０ １１♨ １２

編み物サロン
10:00～11:30

お気軽
絵画サロン

10:00～12:30

書道・
ペン習字教室

10:30～12:00

民謡教室
13:00～15:00

卓球教室
13:00～16:00

白金台ヨガ教室
10:30～11:30
バドミントン

13:00～17:00

カラオケ教室
13:30～15:30

パソコン教室
14:00～16:00

サロンdeボイス
19:00～20:30

リズムダンス
ステップ体操

10:00～11:00

会食サービス
11:45～12:30

健康トリム体操
13:30～14:30

サロンdeヨーガ

ストレッチ
15:00～16:00

歌声ひろば
13:15～15:00

フラダンス教室
はお休みです

１３ １４♨ １５ １６♨ １７ １８♨ １９

英会話サロン
10:00～11:30

編み物サロン
10:00～11:30

お気軽
絵画サロン

10:00～12:30

和菓子教室
10:00～12:00

民謡教室
13:00～15:00

卓球教室
13:00～16:00

白金台ヨガ教室
10:30～11:30
スマートフォン教室

①10:00～12:00
②14:00～16:00

バドミントン
13:00～17:00

カラオケ教室
13:30～15:30

リズムダンス
ステップ体操

10:00～11:00

会食サービス
11:45～12:30

健康トリム体操
13:30～14:30

フラダンス教室
10:00～11:00

２０ ２１♨ ２２ ２３♨ ２４ ２５♨ ２６

編み物サロン
10:00～11:30

お気軽
絵画サロン

10:00～12:30

和菓子教室
10:00～12:00

書道・
ペン習字教室

10:30～12:00

民謡教室
13:00～15:00

卓球教室
13:00～16:00

勤労感謝の日

白金台ヨガ教室
10:30～11:30
バドミントン

13:00～17:00

カラオケ教室
13:30～15:30

パソコン教室
14:00～16:00
なべさんの

元気湧くわく講座
15:45～17:15

リズムダンス
ステップ体操

10:00～11:00

会食サービス
11:45～12:30

健康トリム体操
13:30～14:30

サロンdeヨーガ
ストレッチ

15:00～16:00

フラダンス教室
10:00～11:00

２７ ２８♨ ２９ ３０♨
編み物サロン

10:00～11:30

サロンdeボイス
10:00～12:00

お気軽
絵画サロン

10:00～12:30

白金台コンサート

卓球教室
13:00～16:00

癒しの時
14:00～15:00

♨のマークはお風呂利用の日です
毎月25日
発行‼

はじめてのマシントレーニング
●日 時：12月1日～3月6日（毎週月・木曜日）午後1時15分～2時45分

＊12月29日・1月2日・5日・9日は除く
12月2日～3月7日（毎週火・金曜日）午前9時15分～10時45分
＊12月23日・27日・30日・１月３日・６日は除く

みんなの食と健口
●日 時：12月2日～1月27日（毎週金曜日）午後2時～4時
※以下はどちらの事業も共通です。
●対 象：要支援認定、またはチェックリストにより参加対象とされた65歳以上の港区民
●申 込：11月1日（火）～

（申請窓口）各高齢者相談センター（利用者による直接申請が条件となります）
●持 物：印鑑※申請希望の際には、あらかじめ高齢者相談センターまでお電話ください。

筋力アップマシントレーニング
●コース：毎週火・金曜日 12月６日～３月１０日（週2回）午後１時15分～2時45分

＊12月23日・27日・30日・1月3日は除く
●対 象：65歳以上の港区民で原則下記①②に該当する方

①週2回欠席せず参加可能な方 ②医師から運動制限を受けていない方
※上記の条件を満たしている方でも、身体の状況やマシンの使用方法の習得
レベルによっては、ご参加を見合わせていただく場合がございます。

●持 物：タオル、飲料水、上履き、動きやすい服装
●定 員：8名（抽選）
●申込期間：11月2日（水）～11月16日（水）
●申込方法：ご本人が直接白金台いきいきプラザ事務所へお申し込み下さい。
●当選発表：11月23日（水）以降に当選者のみ案内状を送付いたします。

●日 時：1１月２９日（火） 午後２時～３時（午後１時３０分開場）
●場 所：2階 集会室Ｂ
●対 象：港区民
●定 員：４５名
●料 金：無料
●申 込：なし （来場者多数の場合は、先着順となります。）
●演奏曲：主に「懐メロ」や「叙情曲」

●演奏者：二胡とギター・デュオ「エンジェル ハーツ」
二胡：吉田氏 ギター：栗林氏

お申込み・お問い合わせはこちらまで！

港区立白金台いきいきプラザ
（指定管理者 社会福祉法人奉優会）

港区白金台4-8-5 白金台駅 1番出口の前
TEL 03-3440-4627
開館【月～土曜日】午前９時～午後９時30分

【日曜日】午前９時～午後５時
※敬老室・多目的室・マッサージ機・

ヘルストロン等のご利用は午後５時まで

現在申し込み可能な介護予防事業！



サロンdeボイス 歌声ひろば
●日時：１１月１２日（土）

午後１時15分～３時
●場所：２階 集会室Ｂ
●対象：60歳以上の港区民

明治、大正、昭和の小学校唱歌や国民歌謡、
ラジオ歌謡等を懐かしく思い出しながら、
みんなで歌う会です♪
ピアノに合わせて皆さんご一緒に歌いましょ
う♪

申込不要の事業・サロンのご案内(利用登録証をお持ち下さい)

●日時：1１月10日（木）午後7時～8時30分
28日（月）午前10時～正午

●場所：２階 集会室Ｂ
●対象：60歳以上の港区民
●費用：500円/1回（当日徴収）
●講師：山岸 典子氏
腹式呼吸を学び、全身を使って楽しく健康に歌いましょう。
呼吸法・歌唱法を学び、音域を広げましょう♪

アメリカンスクールの学生が教える

英会話サロン
●日時：11月13日（日）午前10時～11時30分
●場所：２階 集会室B
●対象：港区民（中学レベルの英語が理解できる方）
●費用：100円/1回（資料代）

編み物サロン
●日時：11月7日・14日・21日・28日

（毎週月曜日 ※祝日はお休み）
午前10時～11時30分

●場所：1階 多目的室
●対象：60歳以上の港区民

楽しく編み物をする会です。講師はおりません。
毛糸と編み棒をご持参の上、ご参加ください。

申込の必要な事業のご案内

シニア向けスマートフォン教室(Android)
●日時：１１月１７日（木）

コース①午前１０時～正午
コース②午後2時～4時

●場所：2階 集会室B
●対象：60歳以上の港区民
●定員：各コース１６名（合計３２名 抽選）
●料金：無料
●申込：白金台いきいきプラザ窓口または、お電話にて。
●申込期間：10月2５日（火）～1１月1０日（木）
※当選結果は1１月1１日（金）以降に当選者のみにご連絡いたします。

※裸足で運動します。
※マット上で横になれる方、マット上で膝が曲げられる方が対象
です。

※時間に余裕を持ってお越し下さい。途中入室はできません
※開始5分前までに血圧を測ってご準備下さい

(測定場所：ホールロビー)

サロンDEヨーガストレッチ
●日時： 1１月1１日 ・2５日（全て金曜日）

午後3時～4時
●場所：地下2階 ホール
●対象：60歳以上の港区民
●講師：伊藤 洋子氏
●持物：ヨガマット、バスタオル2枚、飲み物、運動着

お気軽絵画サロン
●日時：1１月７日・１４日・２１日・

28日（毎週月曜日）
午前10時～午後12時30分

●場所：２階 集会室C
●対象：60歳以上の港区民

水彩絵の具、色鉛筆等はご用意しております。
※ご自分の画材道具を使いたい方は、お持ち
ください♪

白金台リズムダンス
ステップ体操倶楽部

●日時：10月21日～ （毎週金曜日）
午前10時～11時

●場所：地下２階 ホール
●対象：60歳以上の港区民
●定員：概ね30名程度まで
●持物：上履き（運動靴を推奨）・タオル・水分補給で

きる飲み物・動きやすい恰好でお越しください。
※当日自由参加です。

本格的なダンスではなく、簡単なステップや振り付けで
楽しく身体を動かして、気持ち良い汗かきませんか♪

なべさんの
元気湧くわく講座

●日時：11月24日（木）
午後3時45分～5時15分

●場所： 1階敬老室
●対象：港区民の方、どなたでも

ご参加いただけます。
●講師：渡邊 一雄氏

（NHK文化センター講師 ）

白金台体操
●日時：毎日9:15～9:45 ●場所：1階 敬老室
●対象：いきいきプラザの個人登録証をお持ちの方

申込みは不要です。
みなさまのご参加をお待ちしております。

落語を楽しむ会
●日時：12月3日（土）

午後2時～3時30分
●場所：1階 敬老室
●対象：港区民
●定員：60名（申込多数の場合は抽選となります。）
●申込：10月25日（火）～12月1日（木）までにご本人が事務所またはお電話にて。

※当選発表：12月2日（金）に落選者のみにご連絡いたします。

明治大学落語研究会のみなさんが
落語をご講演くださいます。
一緒に楽しみましょう♪

白金台ヨガ教室
●日時：平成28年 【木曜日・全13回】

11月10日・17日・24日
12月 8日・15日
平成29年
１月12日・26日
2月 9日・16日・23日
3月 9日・16日・23日
午前10時30分～11時30分

●場所：1階 敬老室
●対象：60歳以上の港区民
●講師：桑山 みゆき氏
●定員：25名（抽選）
●申込：10月10日（月）～10月31日（月）
ご本人が電話または直接窓口にてお申し込みください。

※当選結果は11月2日（水）以降に当選者のみご連絡いたします。
※初回と最終回に体力測定を行います。その為、初回と最終回のみ

10時（30分前）に集合となります。

男性のための料理教室生徒によるランチサービス
●日程：11月3日（木）正午 ●場所：2階 集会室Ｅ
●対象：60歳以上の港区民 ●定員：7～8名（抽選）
●料金：500円(当選以降に受付にてお支払いください。どうしても当日になる場合はご相談ください。)
●申込：10月31日（火）までにご本人が事務所またはお電話にてお申し込みください。

当選結果は11月1日（火）以降に当選者のみご連絡いたします。

（コース①・②とも内容は一緒です。）
■基礎編（スマートフォンって何？）
■基本操作編 ■インターネット編
■安全・安心便利なアプリ活用編
■災害対策アプリ他

【主な教室内容】

※教材：スマートフォン１人１台貸出

初心者でも作れる和菓子教室
●日時：11月15日・22日・12月6日・13日（全て火曜日）

午前10時～12時
●場所：2階 集会室Ｅ
●対象：港区民 ※全４回出席できる方のみ
●定員：15名（抽選） ※定員を超えた場合のみ抽選を行います。
●費用：800円（全４回分） ※初回にお支払いいただきます。
●講師：柴崎 真保氏
●持ち物：エプロン、三角巾、さらし布巾、タオル、筆記用具
●申込：10月20日（木）～11月8日（火）ご本人が電話または直接窓口にてお申込みください。
●当選発表：11月9日（水）以降に当選者のみにご連絡いたします。

持っていない方・これから検討する方の為の
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