
 

 

 

 

 

筋力マシンアドバイス 

日  時 ： ４月１０日（火） 

１３：３０～１５：００ 

今月から月１回の開催です！ 

場  所 ： 訓練室  

定  員 ： １０名 先着順 

申込受付 ： ４月１日（日）～ 

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 ： ４月２６日（木） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

定  員 ： ８０名 

 

日  時 ： ４月１７日（火） 

① １１：３０～１２：３０ 体操タイム 体育室 

② １３：００～１４：００ 昼食タイム 

（参加費３００円） 

③ １４：３０～１５：３０ レクタイム  

定  員 ： ①②③定員３０名 先着順 ②③は第１教養娯楽室 

申込受付 ： ４月１０日（火）～ 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 ： ①４月１２日（木）  

 ②４月２７日（金） 

１０：００～１１：３０ 

場  所 ： ①②第２教養娯楽室 

定  員 ： ①②１５名 

申込受付 ： ①②共 ４月４日（水）～ 

申込方法 ： センター窓口 

 または電話 

 折り紙で壁面装飾 

日  時 ： ４月１４日（土） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

定  員 ： ３０名 先着順 

申込受付 ： ４月６日（金）～ 

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 

 

    

 

ゆったりタイム 
 

②のみの申込み

はできません。 

 

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！ 

自由参加 

 自由参加健康教室 

 

新しくなった自由参加教室のご案内です！ 
★の数が多いほど強度の高い運動です。 

  

講師：猪股 富士子 先生 

★★★☆ 
講師：安藤 恵美 先生 

★★★★ 

講師：川口 俊浩 先生 

★★☆☆ 

開始１５分前に定員を超えた場合は抽選です！ 
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 大人のぬりえ倶楽部 

日  時 ： ４月２４日（火） 

１３：３０～１５：００ 

場  所 ： 会議室 

自由参加 

日  時 ： ４月２９日（日） 

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 ： ４月１０日（火） 

１１：００～１２：００ 

場  所 ： 第２教養娯楽室 

定  員 ： １５名 先着順 

申込受付 ： ４月３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 

 

    

 

元気の薬箱 

自由参加 

 

体力アップ教室 
（運動・栄養・お口の複合教室） 

 

脳トレ散歩 

日  時 ： Ａコース：４月１８日（水）～ 第１・３水曜日 全１２回 

 Ｂコース：４月２５日（水）～ 第２・４水曜日 全１２回 

 両コース共 １３：００～１４：３０ 日程・内容の詳細はチラシをご覧ください。 

場  所 ： 体育室 （口腔・栄養の講義は会議室） 

定  員 ： 各３０名 先着順 持 ち 物 ： タオル、飲料水、室内履き 

申込受付 ： ４月４日（水）～ 

申込方法 ： センター窓口のみ（電話では受付できません） 

※この講座の参加者は、自由参加の「コリトレ体操」には参加できません。 
 

日  時 ： ４月１９日（木）～ 毎週木曜日（５/３㊗ を除く） 全８回 

 １０：００～１１：３０ 日程の詳細はチラシをご覧ください。 

場  所 ： 公園 （雨天時は訓練室） 集合は訓練室 

持 ち 物 ： タオル、飲料水、外履き、（天候によっては帽子など） 

定  員 ： １５名 先着順 

申込受付 ： ４月４日（水）～ 

申込方法 ： センター窓口のみ（電話では受付できません） 

（体力測定時のみ）

み 
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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。 

次号は４月２５日発行予定です 

 

城東ふれあいセンター 

３月２０日（火） 

木村 清 先生 



    

 

 

講座名  曜日 時間 

パワーアップ体操 第２・４ 月 １３：３０－１５：００ 

ＪＯＹフル体操 第２・４ 木 １０：００－１１：３０ 

男の体操 第２・４ 木 １５：００－１６：００ 

コリトレ体操 第１・３ 水 １５：００－１６：００ 

ヨガピレッチ 第２・４ 水 １５：００－１６：００ 

レクダンス 第２・４ 月 １５：３０－１６：３０ 

Tel 
3640- 
8651 

指定管理者：社会福祉法人 奉優会 

次号は４月２５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3月２４日発行） 

 

 

城東  

 
自由参加 
健康講座 

事前申込の必要のない、自由参加の体操教室です。 

当日直接会場（体育室）へ１５分前にお越しください。 

講座開始後の入場はご遠慮ください。 

定員を５０名（コリトレ 

体操は６０名）

抽選

「優先券」

持ち物：室内履き（体育室内で動きやすいもの。ヨガピレッチは必要 

 ありません。）汗拭き用タオル、水分補給用の飲料。 

脳いきいき iPad講座 

認知症 

予防にも 

なる！ 

日  時 ： ①５/９～８/２９の水曜   ９：３０～１０：３０ 

1. ②５/９～８/２９の水曜  １１：００～１２：００ 

2. ③５/１０～８/３０の木曜 １３：３０～１４：３０ 

3. ④５/１０～８/３０の木曜 １５：００～１６：００ 

※初回と最終日に脳の健康度をチェックします。 

定  員 ： 各コース１０名 抽選 当選者にのみ４月２６日（木） 

以降連絡 

申込受付 ： ４月１１日（水）～２３日（月） センター窓口または 

  電話 
iPad は会場で用意 

iPad の使い方（脳トレ、写真・動画撮影、思い出アルバムづくり等）

を通して認知症を予防します。 

今月の募集講座 

 
いよいよ開講！ 新しい講座９つを含む全３０講座がスタートします！ 

今回は１０００名を超えるたくさんの応募をいただきま

した！ありがとうございました。残念ながら健康講座

に落選された方は下記講座をご利用ください！ 

８/１５、 

８/１６ 

を除く 

全１６回 
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