
 

 

 

 

レクダンス 
 

傾聴いきいきサロン 

 

 

筋力マシンアドバイス 

日  時 ： ①３月１３日（火） 

     ②３月２４日（土） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： ①訓練室 ②体育室・訓練室 

定  員 ： ①１０名 ②１５名 先着順 

申込受付 ： ３月１日（木）～ 

申込方法 ： センター窓口または電話 

ラ・ラ・ラ・ハーモニー 

日  時 ： ３月２２日（木） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

定  員 ： ８０名 

 

日  時 ： ３月６日（火） 

① １０：３０～１１：３０ ぬりえで絵手紙 

② １２：００～１３：００ 昼食タイム 

（参加費３００円） 

③ １３：３０～１４：３０ 体操タイム  

定  員 ： ①２０名 ②③３０名 先着順 会議室 

申込受付 ： ２月２６日（月）～ 申込方法 ： センター窓口または電話 

① ～③ 
組合せ自由 

食べるにこだわる講座 

日  時 ： ①３月 ９日（金） 栄養 

 

 ②３月２３日（金） 栄養 

 

１０：００～１１：３０ 

場  所 ： ①会議室 ②会議室 

定  員 ： ①６０名 ②６０名 

申込受付 ： ①２月２８日（水）～ 

 ②３月１３日（火）～ 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

折紙で壁面装飾 
日  時 ： ３月２３日（金） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

定  員 ： ３０名 先着順 

申込受付 ： ３月１３日（火）～ 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

）～先着順 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

    

 

歌声サロン・みんなのコーラス 

未受講の方のみ 

ゆったりタイム 

自由参加 

日  時 ： ①３月１７日（土） 

 ②３月２４日（土） 

１５：３０～１６：３０ 

場  所 ： 体育室 

日  時 ： ３月８日（木） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 ８名 先着順 

申込受付 ： 随時 窓口または電話 

自由参加 

 
②のみの申込み

はできません。 

 

やりくり上手で料理上手 

安い！美味しい！便利！缶詰活用術 

か 

ゆったりタイムを一緒に
手伝ってくれる方を募集
しています！ 

得意な事、好きな事を活かし

てみませんか？お気軽に事務

室までお声かけください！ 

http://1.bp.blogspot.com/-Pi8l0KNpY1o/VGLLL4zF68I/AAAAAAAAovQ/nkB_V-_pb5A/s800/gassyou_mamasan_chorus.png
http://2.bp.blogspot.com/-souGaQ35uJQ/VRE5M5nsYiI/AAAAAAAAsbE/L_2dx41F1PE/s800/text_volunteer_bosyu.png
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 大人のぬりえ倶楽部 

日  時 ： ３月２０日（火） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

自由参加 

日  時 ： ３月７日（水） 

① １０：００～１２：００ 

② １３：３０～１５：３０ 

場  所 ： 会議室 

定  員 ： 各６０名 

映画鑑賞会 

１日２回
上映 

 

日  時 ： ３月６日（火） 

１０：００～１１：００ 

場  所 ： 第１教養娯楽室 

定  員 ： １５名 先着順 

申込受付 ： ２月２６日（月）～ 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

）～先着順 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

    

 

元気の薬箱 

 

ピラティス 

日  時 ： ①３月１２日（月） 

 ②３月１９日（月） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 体育室 各日４０名  

申込受付  ： ３月４日(日)～ 

申込方法  ： センター窓口または電話 

センター窓口または電話 

 

胸式呼吸を用いながら、

ストレッチを中心とした

動きで体の奥の筋肉を、

しなやかで丈夫な筋肉に

鍛える運動です。 

 春の体力測定 

日  時 ： ①３月２２日（木） Ｂ 

 ②３月２６日（月） Ａ 

 ③３月２９日（木） Ａ 

 ④３月３０日（金） Ａ 

Ａ．１０：００～１２：００ / Ｂ．１３：３０～１５：３０ 

場  所 ： 体育室 

上記日程の中で、都合の良い日にお越し

ください。（混雑状況によっては、お待ち頂く場

合がございます。） 

 

日  時 ： ①３月１８日（日） 

 ②３月３０日（金） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： ①第２教養娯楽室 

  ②会議室 

定  員 ： １２名 先着順 

申込受付 ： ３月８日（木）～ 

申込方法 ： センター窓口 

 

）～先着順 

申込方法 ： センター窓口または電話 

 

    

 

絵手紙 

 
金管バンドコンサート 

日  時 ： ３月２７日（火）１１：００～ 

場  所 ： 体育室 

定  員 ： ７０名 先着順 

申込受付  ： ３月１７日（土）～ 

申込方法  ： センター窓口または電話 

 

ゆうゆう   月～土曜日 

体 操   ９：０５～９：３０ 

コリトレ体操  ３/７・３/２１ 

  １５：００～１６：００ 

ヨガピレッチ ３/１４・３/２８

  １５：００～１６：００ 

全国大会 
出場 

自由参加 

①・②の 
どちらか１日 

http://1.bp.blogspot.com/-D4uZhLxbb2E/U52JNi0OnFI/AAAAAAAAhcE/7OzVY2Nea8s/s800/suisougaku.png


  

  

おしゃべり・憩いの場 第一教養娯楽室 終日 囲碁や将棋などを楽しめるスペースです。 

カラオケ 第一教養娯楽室 
月・水・金 

火・木・土 

９：３０～１１：３０ 

１３：0０～１６：００ ←延長しました！ 

入浴 浴室 月・水・金 １２：００～１５：００ 祝日はお休みです。 

運動器具 各種 訓練室 終日 第２火曜日・第４土曜日に使用方法のアドバイスを

うけられます。アドバイスは申込制。 

ヘルストロン 図書コーナー 終日 １日１回２０分間ご利用できます。 

健康相談 健康相談室 月・水・木 

火・金 

１０：００～１６：００ 西田先生（保健師） 

１３：００～１６：００ 小野寺先生（看護師） 

祝日はお休みです。 

城東ふれあいセンター 

次号は３月２４日発行予定です 

 

 

月 火  
9：45～10：30 

将棋・かるた・ぬり絵など 

☆認知症サポーター養成講座 
１０：００～１１：３０ 会議室 定員５０名 

３月１２日（月）～申込受付 先着順 

☆認知症の方への「声掛け」を学ぶ 
１２：３０～１４：００ 体育室 定員３０名 

３月１２日（月）～申込受付 先着順 

その他のイベントも盛りだくさん！ 

オレンジカフェ、iPadで脳トレ、講演、血

管年齢・骨密度測定、タクティール、指ヨ

ガ 体験コーナー、工作などなど！ 

栄養相談受けられます！（申込不要） 
３/２３（金）１３：００～１６：００ 

http://2.bp.blogspot.com/-dQG2nQurI1o/UgsxfwGZAbI/AAAAAAAAXYk/J4_SzlGVH5A/s800/orangeband_people.png


    

対象者 

Tel 
3640- 
8651 

指定管理者：社会福祉法人 奉優会 

６０歳以上の区内在住者

最後まで継続して受講する意欲のある方が対象です。 

受講決定後のキャンセルはできません。

次号は 3月２４日発行予定です 

ふれあいセンター  
Tel 
3640- 
8651 

平成３０年 月号

〒136-0073 江東区北砂４丁目20 番地12 号  FAX ３６９９－６７４４  平成30年（201８年2月２５日発行） 

 

 

 
木 土 

持ち物 

①入館票 

②６２円ハガキ （１講座につき１枚） 

表 裏 

 62 〒○○○-○○○○ 無
地
の
ま
ま 

何
も
書
か
な
い
で 

く
だ
さ
い
。 

申
し
込
む
方
の
住
所 

  

申
し
込
む
方
の
お
名
前 

様 

新講座 開講！ 

すわって体操 

骨盤矯正・足ほぐし 

リズムキック＆パンチ 

シニアチア®ダンス 

東京五輪音頭を踊ろう Sintex 

ソフト 

エアロ 

パステルアート 

きんちゃんの“朗読” 

ソフトパステル（チョークのよう

な画材）を用いた今注目のアートセラピー（芸術

療法）です。はじめての方でも簡単に自慢したく

なる作品が仕上がります。 

 

声を出すのは全身運動です。「朗読」することで体も

脳も鍛えられます。ストレッチをして体をあたため、

腹式呼吸を学びましょう。江東区在住の役者さん（菊

池均也先生）に教わります。 

城東  

 

＜ハガキの記入例＞ 

●表面にご自身の住所・お名前をご記入くだ

さい。（消せるボールペンでの記入はご遠慮くだ

さい。） 

●事務処理軽減のため、すみませんがお名前

の後に「様」の記入をお願いします。 

※募集講座の詳細については別チラシをご覧ください！ 
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