
1(月) 2(火) 3(水) 4(木) 5(金) 6(土)

カラオケ　○ カラオケ　× カラオケ　○ カラオケ　× カラオケ　○ カラオケ　○
※2時30分～

入浴　○ 入浴　○ ♨変わり湯♨ 入浴　× 入浴　○ 入浴　○
栄町健康体操
11時～11時30分

栄町健康体操
11時～11時30分

7(日) 8(月) 9(火) 10(水) 11(木) 12(金) 13(土)

カラオケ　○ カラオケ　× １日カラオケ カラオケ　○ カラオケ　○

入浴　○ 入浴　○ ♨変わり湯♨ 入浴　○ 入浴　○
栄町健康体操
11時～11時30分

栄町健康体操
11時～11時30分

生活体操
２時～３時15分

14(日) 15(月) 16(火) 17(水) 18(木) 19(金) 20(土)

１日カラオケ カラオケ　× カラオケ　○ カラオケ　× カラオケ　○ カラオケ　○
※2時50分まで

入浴　○ 入浴　○ ♨変わり湯♨ 入浴　× 入浴　○ 入浴　○

栄町健康体操
11時～11時30分

栄町健康体操
11時～11時30分

21(日) 22(月) 23(火) 24(水) 25(木) 26(金) 27(土)

カラオケ　× カラオケ　× カラオケ　× カラオケ　× カラオケ　○ カラオケ　○
※事業の為お休み ※事業の為お休み

入浴　○ 入浴　○ ♨変わり湯♨ 入浴　× 入浴　○ 入浴　○
栄町健康体操
11時～11時30分

栄町健康体操
11時～11時30分

音楽リハビリ
２時～３時

28(日) 29(月) 30(火) 31(水)

１日カラオケ カラオケ　× １日カラオケ
入浴　○ 入浴　○ ♨変わり湯♨

栄町健康体操
11時～11時30分

のびのび体操
２時～３時

真夏の
ダンスコンサート
1時15分～
　2時15分

音楽リハビリ
10時30分～
　　11時30分

輪投げ
11時～12時
※10時30分から
準備・自主練習に
開放しています。

初心者コーラス
　　　　教室⑧
10時30分～
　　11時30分
　　※申込終了

梅ちゃん先生の
スッキリ体操
10時30分～
　11時30分
※事前申込

休館日
休館日

（山の日）

初心者向け
パソコン相談会
①10時～11時
②11時～正午
※事前申込

折り紙教室
10時30分～正午

生活体操
２時～３時15分

利用者懇談会
3時～4時

休館日

たのしい
小物づくり
2時～3時30分

金融犯罪対策教室
10時30分～
　　11時15分

はつらつシニアの
ロコモ体操
2時～3時30分

健康チェックの日
9時30分～11時

よろず相談会
10時30分～
　　11時30分

梅ちゃん先生の
スッキリ体操
10時30分～
　11時30分
※事前申込

休館日

輪投げ
11時～12時
※10時30分から
準備・自主練習に
開放しています。

初心者コーラス
　　　　教室⑨
10時30分～
　　11時30分
　　※申込終了

おいしい珈琲を
味わう
1時30分～
　2時30分

のびのび体操
10時30分～
　　11時30分

休館日

【8月スケジュール】    社会福祉法人 奉優会 

 

     『初心者向け 
          パソコン相談会』 
 日時：8月8日（月） 

      ①10時～11時 ②11時～正午 

   ※①か②のどちらかをお選びください。 

 内容：ご自身のパソコンをお持ちいただき、 

    パソコン操作の基礎を学びます。 

 (例)メール・インターネット・文章作成・エクセルなど 

 定員：各５名（※事前申込にて先着順※） 

 講師：練馬176地域ITリーダーの会 

持ち物：ご自身のパソコン 

お申込：7月27日（水）～ 

※デスクトップの方、パソコンをお持ちでない方は 

 ご相談ください。     

 

 

 
 

お1人様に講師が1名ついて 

ご指導します！ 

 

◇入浴：1時～4時（入浴利用のお休み→木曜日） ※石鹸、シャンプー、タオルなどはご持参ください。 

  体調のすぐれない時には、利用をご遠慮ください。介助が必要となる方は、ご利用頂けません。 
 

◇カラオケ：基本的には１時～4時30分 最大45曲まで（カラオケ利用のお休み→火、木曜日） 
※変更する場合があります。詳しくは、カレンダーをご覧ください！ ※【１日カラオケ】9時～正午、1時～4時30分 

        『生活体操』 
 

 

       
 日時：①8月 9日（火） 
       ②8月16日（火） 

    2時～3時15分 

 内容：転倒予防や筋力維持のために有酸素運動 

    や自重を使った筋トレなどを行います。 

 定員：各日20名（抽選） 

 講師：髙木 菜穂子氏 

お申込：7月20日（水）～  8月1日（月） 

 発表：8月2日（火） 

 

受付は窓口または電話にて 

受付時間：9時～5時 

    『はつらつシニアの 

              ロコモ体操』  
 日時：8月24日（水）2時～3時30分 

 内容：運動器のはたらきが衰えるのを予防するための 

    運動（ストレッチ体操、バランス運動、筋トレ） 

            を学びます。 

 定員：20名（先着） 
 講師：馬木氏（ルネサンス運動指導員） 

お申込：7月20日（水） ～  

     『金融犯罪対策教室』  
 

日時：8月24日（水） 

   10時30分～11時15分 

内容：振り込め詐欺や投資詐欺など身近な金融犯罪から 

   身を守る方法を専門家より学びます。 

定員：20名（先着） 

講師：練馬警察署員、ＵＦＪ銀行江古田支店行員 

お申込：7月20日（水）～  

 

   『真夏の 
       ダンスコンサート』  
 

日時：8月6日（土）1時15分～2時15分 

内容：練馬区で活動中のよさこいクラス 

  “華鼓舞”による情熱的なよさこい演舞 

   と、フラダンスクラス“アロハ・フラ 

   による華麗なフラダンスをお届け 

   します。真夏のダンスコンサートを 

   お楽しみください！ 

定員：30名程度（当日受付にて先着順） 

出演：華鼓舞（はなこまい） 

   アロハ・フラ 

  （共にＮＰＯ法人 ＳＳＣ平和台） 

   『おいしい珈琲を味わう』  

日時：8月18日（木）1時30分～2時30分 

内容：珈琲の淹れ方を学びながらおいしい 

         淹れたて珈琲を味わいます。 

定員：20名程度 

講師：篠 美津子氏（喫茶店オーナー） 

8月の 

【絵はがき作り】は 

祝日のためお休みです。 

☎ 03（3994）3286 
みんなにハロー 



　

   『栄町健康体操』  
 

日時：毎週 火曜日、土曜日 

        11時～11時40分 

内容：職員と一緒にストレッチや 

   練馬区健康いきいき体操、 

   お口すっきり体操、 

   ことば集の音読、認知症 

   予防の為の体操等を行って 

   います。 

定員：21名（当日受付にて先着順） 

【 練馬区立栄町敬老館  】  
〒176-0006 東京都練馬区栄町40－7 ２階  
（併設施設：栄町児童館・栄町保育園） 
 

【電話・FAX】03(3994)3286  

【メール】 sakaechou@foryou.or. jp   

【ホームページ】 http://sakae.foryou.or. jp 
 
【開館時間】午前9時～午後5時 

【休館日】日曜日・祝日(敬老の日は開館します)    

      年末年始（12月29日～１月3日） 

【来館方法】  

 ★駐車場がないためお車でのご来館はご遠慮ください。 

 ≪電車≫  

 西武池袋線 江古田駅→北口より徒歩で約5分    

 有楽町線  新桜台駅→2番出口より徒歩で約7分 

 

    『輪投げ』 
日時：8月   3日（水) 

               17日（水) 

       11時～正午 

※10時30分より準備、 

    自主練習に開放します。  

内容：公式輪投げで 

         個人戦やチーム戦を 

         行います。 

【整体師による骨盤やわらか体操】 
中止のお知らせ 

 
この度、講師の体調不良により以下の 
日程を中止とさせていただきます。何卒 
ご理解・ご了承いただきますよう、宜しく 
お願い申し上げます。 
 
≪中止日程≫ 8月  5日（金） 
                          26日（金） 
 

       『のびのび体操』 
日時：8月19日（金）10時30分～11時30分 

      30日（火）2時～3時 

内容：タオルを使ったストレッチや軽体操を 

   行います。 

定員：各日25名（当日受付にて先着順）  

持ち物：フェイスタオル 

講師：梅原 智子氏 

  （エアロビクスインストラクター） 

      『音楽リハビリ』 
日時：8月   1日（月） 
              10時30分～11時30分 
      23日（火） 
              2時～3時 

内容：音楽講師の伴奏に合わせて、 

   懐かしい歌を歌いながら 

   ストレッチ等を行います。 

定員：各日27名（当日受付にて先着順）  

講師：上田 好氏（音楽講師） 

  
 敬老館のご利用案内  
 ご不明な点は、お気軽にお問い合わせください。 

 ・ご利用には「利用証」が必要です。窓口にて利用証をご提出ください。 

 練馬区の各敬老館、高齢者センターのいずれかの「利用証」をお持ちであれば、 

 区内全ての敬老館及び高齢者センターでご利用いただけます。 

 

・「利用証」をお持ちでない方は 

 「利用申請書」に必要事項、緊急時にご連絡がとれる方のお名前、ご住所、電話番号を 

 ご記入いただきます。 

 利用証作成には免許証、保険証などのご提示が必要です。  
 

 設備のご案内  
 

・入浴：1時～4時（お休み→木曜日） 

  週に1度、入浴剤を使用した【変わり湯♨】を開催しております。 

 ※石鹸、シャンプー、タオルなどはご持参ください。 

  体調のすぐれない時には、利用をご遠慮ください。介助が必要となる方は、ご利用頂けません。 
 

・カラオケ：基本的には１時～4時30分、最大45曲まで （お休み→火、木曜日） 
   ※時間は変更する場合があります。詳しくは裏側のカレンダーでご確認ください。 

 ※【１日カラオケ】９時～正午、１時～４時３０分 
 

・囲碁・将棋：９時～５時  
  ご利用時間の変更：6日（土）午前中のみ ／ 8日（月）１時～ ／ 29日（月）１時～ 

・スカイウェル（電位治療器）：１回20分（おひとり様１日１回） 
 ※入浴前後20分はご利用頂けません。 
 

・マッサージ機：１回15分  ※全身用・足用のマッサージ機があります。 

 

 

 

練馬区在住で60歳以上の方ならどなたでもご利用できます。原則全て無料でご利用いただけます。 

8月の【変わり湯♨】は、 

水曜日に開催します！ 

  『折り紙教室』 
日時：8月12日(金) 
        10時30分～正午 

内容：星の器を作成します♪ 

定員：24名 

  （当日受付にて先着順） 

講師：山本 清美氏 

  （ボランティア） 

※折り紙は当館でご用意致します。 

     『健康チェックの日』 
日時：8月25日（木） ９時30分～11時 

内容：「体重測定」や「体力測定」（握力・開眼片足立ち・体前屈）を 

   チェックします。また、看護師による健康相談も行います。 

   ご自分の体を知って健康維持に活かしましょう！    

《よろず相談会》10時30分～11時30分 

ご自身のお困りごとやご家族の不安や悩みなど、 

どこに・誰に相談すればいいのかわからないことを何でもお伺い 

いたします。 

相談員：第２育秀苑支所職員 

8月の開催日時が 

変更とります。 

8月2日（火） 

↓ 

8月30日（火） 

    『たのしい小物づくり 

      ～ゆらゆらマスコット』  
 日時：8月22日（月）2時～3時30分 

 内容：ペットボトルキャップを使って、 

    ゆらゆら揺れて起き上がる 

    マスコットを作成します。 

    ※材料は当館でご用意致します。 

 定員：15名（抽選） 
 講師：栄町敬老館 職員 

お申込：7月20日（水） ～  8月10日（水） 

 発表：8月13日（土） 

【参加者募集！】 
8月26日（金）10時～11時30分 

       14時30分～16時 
上記日時に児童館交流が 

行われます。 
子供達と一緒に小物づくりを 

楽しんでみませんか？ 
参加希望の方はお気軽に 

職員までお声かけください♪ 

   『梅ちゃん先生のスッキリ体操』  
 

 日時：①8月5日（金）、 ②8月26日（金） 

    10時30分～11時30分 

 内容：座布団に座って骨盤底筋群と体幹のトレーニング 

    や、全身のストレッチを行ないます。 

 定員：各日20名（抽選） 

 講師：梅原 智子氏（エアロビクスインストラクター） 

お申込：7月20日（水）～  7月30日（土） 

 発表：8月1日（月） 

  『利用者 

     懇談会』 
日時：8月20日(土) 
        3時～4時 

内容：敬老祭についての 

   話し合いを行ない 

   ます。是非ご参加 

   ください。 


