
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

レッドコードＴＲ 手工芸を楽しむ会
食の友遊庵

卓球開放 ヨガを楽しむ会 アイパッドを楽しむ会

　　

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

7 8 9 10 11 12 13
レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

食の友遊庵 手工芸を楽しむ会

陶芸を楽しむ会

セーフティ教室 Ｗｉｉを楽しむ会 歌声広場 生花を楽しむ会

卓球開放

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

14 15 16 17 18 19 20
いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

　　（ホール） 卓球開放

音読を楽しむ会 アイパッドを楽しむ会

ボッチャを楽しむ会

筋トレマシン開放

　　　 21 22 23 24 25 26 27
レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ 音楽健康体操 カラオケ開放

食の友遊庵 手工芸を楽しむ会 　　　（ホール）

陶芸を楽しむ会 七宝焼を楽しむ会

音楽療法

歌謡ボイス講座

　　 鉄道　　　西武新宿線　　武蔵関駅　南口から徒歩５分

　　 バス  西武池袋線　 大泉学園駅　南口より

　　西武バス吉祥寺行で『関町北一丁目』下車 28 29 30 31
　　みどりバス関町・保谷ルート『区民センター前』下車 レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス

　　ＪＲ中央線　荻窪駅　北口より
食の友遊庵

　　関東バス武蔵関駅行で『関町北一丁目』下車 陶芸を楽しむ会

　　ＪＲ中央線　吉祥寺駅　北口より　 卓球開放 おしゃれを楽しむ会

　　西武バス都民農園セコニック又は新座栄行で『関町北一丁目』下車

　　ＪＲ中央線　三鷹駅　北口より
　　関東バス武蔵関駅行で『関町北一丁目』下車

主な交通機関

筋トレマシン開放

筋トレマシン開放

海
　
の
　
日

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

練馬区立はつらつセンター関
住所 〒177－００５１

関町北１－７－２（関区民センタ－内２階）

☎ （３９２８）１９８７ ＦＡＸ（3928）1800

利用時間 ９：００～１７：００

休館日 日曜・祭日・年末・年始

※ 車でのご来館はご遠慮ください

すべての人々に対し、心の通ったサービスを積極的に提供しますすべての人々に対し、心の通ったサービスを積極的に提供します

食の友遊庵
毎週月曜日

（登録制）

１１：００～１２：３０

機能回復訓練室

③足腰しゃっきりレーニング教室

期間中の毎週木曜日 午前

ホール

【お問合わせ先】 ①②③ 高齢社会対策課 介護予防生活支援サービス係 ☎ ５９８４－４５９６

血管年齢測定
月～金曜日

随時受付

窓口にお声掛けください

（１２：００～１３：００ は

ご利用できません）

いきいき健康体操 毎週火曜日、第一・第二金曜日

３階 機能回復訓練室 ①１０：００～

各１０分前までに部屋前に集合 ②１１：００～

※18名以上は抽選になります。

※第三週金曜日 2階 ホール10：00（11：00はありません）

持ち物：室内履き、汗拭きタオル、飲み物 7月はタオル運動です

お風呂
月～金曜日 （祝日休）

１３：００～１６：００

15：30までに脱衣所に

お入りください

マッサージ・スカイウェル
月～土曜日

９：００～１７：００ ２階図書コーナーに併設

ルール・マナーを守って気持ちよく

ご利用ください

囲碁・将棋
月・水・木・金・土曜日

（主催事業日を除く）

１３：００～１７：００

カラオケ開放
土曜日

（主催事業日を除く）

９：００～１２：００ １３：００～１６：３０

パソコン相談

（随時）
１４：００～ 要予約

（１人１５分程度）

アイパッド利用
随時、２階窓口にて

お申込みください

筋トレマシン開放
火・金曜日 １４：００～１６：００

筋トレマシン開放 ３階 機能回復訓練室

筋トレマシンスタート事業を卒業した方が

参加できる自主トレーニングです

②高齢者筋力向上トレーニング

期間中の毎週月・木曜日 午後

機能回復訓練室

①いきがいデイサービス

毎週水耀日 （登録制） ９：００～１２：３０

機能回復訓練室

体組成測定
月～土曜日

図書コーナーにて

ご自由に測定できます

④ねりまちウォーキングクラブ

期間中の毎週木曜日 午後

ホール

抽選会

8月事業

申込開始

④ 高齢社会対策課 介護予防係 ☎ ５９８４－２０９４

体験教室

（講習室）

卓球開放
・２０日（土）

９：００～１２：００
・1日（月）・８日（月）・２９日（月）

１３：００～１６：３０

歴史を楽しむ会

日時 定員になり次第決定します

場所 東京近郊の行きたい所を

窓口にご相談下さい

定員 １回４名（車で行きます）

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.wanpug.com/illust/illust1926.png&imgrefurl=http://www.wanpug.com/illust179.html&h=221&w=1682&tbnid=D6shCpM6YTTdrM:&zoom=1&docid=uQSyLu256PkPaM&ei=johPU5KXGsjLkwWGtoHYBQ&tbm=isch&ved=0CFEQMygAMAA&iact=rc&uact=3&dur=648&page=1&start=0&ndsp=16
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.wanpug.com/illust/illust1926.png&imgrefurl=http://www.wanpug.com/illust179.html&h=221&w=1682&tbnid=D6shCpM6YTTdrM:&zoom=1&docid=uQSyLu256PkPaM&ei=johPU5KXGsjLkwWGtoHYBQ&tbm=isch&ved=0CFEQMygAMAA&iact=rc&uact=3&dur=648&page=1&start=0&ndsp=16
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1555112658/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuYWMtaWxsdXN0LmNvbS9tYWluL2RldGFpbC5waHA_aWQ9MzM2NzI0JmFtcDt3b3JkPSVFMyU4MSU4QSVFNSVBRiVCQQ--/RS=^ADBxmCmbhGA.uB1AMtHrUKNn4aiRJ0-;_ylt=A2RCCzJS0a9cZxoAwT6U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1555112658/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuYWMtaWxsdXN0LmNvbS9tYWluL2RldGFpbC5waHA_aWQ9MzM2NzI0JmFtcDt3b3JkPSVFMyU4MSU4QSVFNSVBRiVCQQ--/RS=^ADBxmCmbhGA.uB1AMtHrUKNn4aiRJ0-;_ylt=A2RCCzJS0a9cZxoAwT6U3uV7


　　　      　　　

　　

はつらつセンタ-関２階窓口にて、事前申込となります

はつらつセンター 又は敬老館の利用証番号が必要です

アイパッドを楽しむ会

<脳トレ> ４日（水）

14：00～15：30

１０名

<検索> １８日（金）

14：00～15：00

５名

場所 ２階 娯楽室

生花を楽しむ会

１２日（金） 14：00～15：30

場所 ２階 娯楽室

定員 ５名

＊活けたお花は館内に飾ります

レッドコード・トレーニング

月曜日 9：15～10：15 (座位）

１・８・２２・２９日

＊椅子に座ってトレーニングを行います

手で握るだけでなく後半は足首にかけ

股関節をトレーニングします

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 ８名 ＊バランスボードのどちらか

併せて２回

七宝焼を楽しむ会

２６日（金） 9：30～11：30

場所 ３階 相談室

定員 ５名

材料費 ５００円

音楽療法

２５日（木） 14：00～15：30

場所 ３階 リハーサル室

講師 リムインターナショナル

定員 ２５名

陶芸を楽しむ会（3回制）

８日（月）・２２日（月）・２９日（月）

10：00～11：30

場所 ３階 相談室

定員 ５名

材料費 ５００円

持 持ち物 エプロン タオル エプロン タオル

ボッチャを楽しむ会

１９日（金） ①14：00～15：00

②15：00～16：00

場所 ３階 洋室

定員 各６名

音楽健康体操

２６日（金） 10：00～11：00

場所 2階 ホール

定員 ５０名

バランスボード

・トレーニング

木曜日 10：00～11：00

４・１１・１８・２５日

＊レッドコードを握りながら、バランスボー

ドにのって、トレーニングを行います。って

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 ８名 ＊レッドコードのどちらか

併せて２回

手工芸を楽しむ会

押絵「金魚」

・ ５日（金） ・１１日（木） ・２５日（木）

9：30～11：30

場所 ３階 相談室

1 定員 各1５名

材料費 ６２０円

歌謡ボイス講座

２５日（木） 14：00～16：00

場所 1階 講習室

講師 しんま多井地氏

定員 ３０名

音読を楽しむ会

１７日（水） 14：00～15：30

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 １５名

ｗｉｉを楽しむ会

１０日（水） ①14：00～15：00

②15：00～16：00

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 各４名

おしゃれを楽しむ会

３１日（水） 14：00～15：30

場所 ２階 娯楽室

定員 １０名

材料費 ２００円

体験教室

「ペットボトルのふたで作る

帽子のストラップ」
２７日（土）

時間 ①10：00～11：00

②11：00～12：00

③13：30～14：30

④14：30～15：30

ご希望時間をお選び下さい

各回25名様定員（申込順）

場所 1階 講習室

※小学校3年生以下のお子様は保護者同伴

ボランティア募集

セーフティ教室

８日（月） 14：00～15：00

場所 ２階 娯楽室

講師 石神井警察署防犯係

定員 ３０名

歌声広場

１１日（木） 14：00～15：30

場所 ３階 リハーサル室

定員 ３０名

ヨガを楽しむ会

３日（水） 14：00～15：00

場所 ３階 洋室

講師 MOKO氏

定員 １５名

持ち物 汗拭きタオル・飲み物

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://putiya.com/sport/c_syogi_2/child_1_r24_c53.png&imgrefurl=http://putiya.com/4sports_t_syogi_2.html&h=359&w=375&tbnid=1bkQ83YxXgXsfM:&zoom=1&docid=whmptQzFiWzvBM&ei=hp2CVJD5NoK3mAW26YDwAQ&tbm=isch&ved=0CB8QMygEMAQ&iact=rc&uact=3&dur=2281&page=1&start=0&ndsp=19
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https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/-KRN3lCDTiGY/U0pTPzYoJEI/AAAAAAAAfG0/9-jJ91FQfao/s800/ikebana_woman.png&imgrefurl=http://www.irasutoya.com/2014/04/blog-post_7839.html&docid=q5N34vas_kDVnM&tbnid=KfeIoJFtsOuB0M:&vet=10ahUKEwin2ZSj0_vUAhVLO7wKHfnNDloQMwglKAAwAA..i&w=696&h=800&hl=ja&bih=606&biw=1366&q=%E7%94%9F%E3%81%91%E8%8A%B1%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&ved=0ahUKEwin2ZSj0_vUAhVLO7wKHfnNDloQMwglKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/-KRN3lCDTiGY/U0pTPzYoJEI/AAAAAAAAfG0/9-jJ91FQfao/s800/ikebana_woman.png&imgrefurl=http://www.irasutoya.com/2014/04/blog-post_7839.html&docid=q5N34vas_kDVnM&tbnid=KfeIoJFtsOuB0M:&vet=10ahUKEwin2ZSj0_vUAhVLO7wKHfnNDloQMwglKAAwAA..i&w=696&h=800&hl=ja&bih=606&biw=1366&q=%E7%94%9F%E3%81%91%E8%8A%B1%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&ved=0ahUKEwin2ZSj0_vUAhVLO7wKHfnNDloQMwglKAAwAA&iact=mrc&uact=8
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https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1559715783/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzUxMi8yODUzMDhfNDg3OTg0Ni5odG1s/RS=^ADBFcuBSmamMMPgYoYMUo5CkpgObkA-;_ylt=A2RCCzNHDvZcdX4A.E.U3uV7
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はつらつセンタ-関２階窓口にて、事前申込となります

はつらつセンター 又は敬老館の利用証番号が必要です

アイパッドを楽しむ会

<脳トレ> ４日（水）

14：00～15：30

１０名

<検索> １８日（金）

14：00～15：00

５名

場所 ２階 娯楽室

生花を楽しむ会

１２日（金） 14：00～15：30

場所 ２階 娯楽室

定員 ５名

＊活けたお花は館内に飾ります

レッドコード・トレーニング

月曜日 9：15～10：15 (座位）

１・８・２２・２９日

＊椅子に座ってトレーニングを行います

手で握るだけでなく後半は足首にかけ

股関節をトレーニングします

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 ８名 ＊バランスボードのどちらか

併せて２回

七宝焼を楽しむ会

２６日（金） 9：30～11：30

場所 ３階 相談室

定員 ５名

材料費 ５００円

音楽療法

２５日（木） 14：00～15：30

場所 ３階 リハーサル室

講師 リムインターナショナル

定員 ２５名

陶芸を楽しむ会（3回制）

８日（月）・２２日（月）・２９日（月）

10：00～11：30

場所 ３階 相談室

定員 ５名

材料費 ５００円

持 持ち物 エプロン タオル エプロン タオル

ボッチャを楽しむ会

１９日（金） ①14：00～15：00

②15：00～16：00

場所 ３階 洋室

定員 各６名

音楽健康体操

２６日（金） 10：00～11：00

場所 2階 ホール

定員 ５０名

バランスボード

・トレーニング

木曜日 10：00～11：00

４・１１・１８・２５日

＊レッドコードを握りながら、バランスボー

ドにのって、トレーニングを行います。って

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 ８名 ＊レッドコードのどちらか

併せて２回

手工芸を楽しむ会

押絵「金魚」

・ ５日（金） ・１１日（木） ・２５日（木）

9：30～11：30

場所 ３階 相談室

1 定員 各1５名

材料費 ６２０円

歌謡ボイス講座

２５日（木） 14：00～16：00

場所 1階 講習室

講師 しんま多井地氏

定員 ３０名

音読を楽しむ会

１７日（水） 14：00～15：30

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 １５名

ｗｉｉを楽しむ会

１０日（水） ①14：00～15：00

②15：00～16：00

場所 ３階 機能回復訓練室

定員 各４名

おしゃれを楽しむ会

３１日（水） 14：00～15：30

場所 ２階 娯楽室

定員 １０名

材料費 ２００円

体験教室

「ペットボトルのふたで作る

帽子のストラップ」
２７日（土）

時間 ①10：00～11：00

②11：00～12：00

③13：30～14：30

④14：30～15：30

ご希望時間をお選び下さい

各回25名様定員（申込順）

場所 1階 講習室

※小学校3年生以下のお子様は保護者同伴

ボランティア募集

セーフティ教室

８日（月） 14：00～15：00

場所 ２階 娯楽室

講師 石神井警察署防犯係

定員 ３０名

歌声広場

１１日（木） 14：00～15：30

場所 ３階 リハーサル室

定員 ３０名

ヨガを楽しむ会

３日（水） 14：00～15：00

場所 ３階 洋室

講師 MOKO氏

定員 １５名

持ち物 汗拭きタオル・飲み物
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日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

レッドコードＴＲ 手工芸を楽しむ会
食の友遊庵

卓球開放 ヨガを楽しむ会 アイパッドを楽しむ会

　　

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

7 8 9 10 11 12 13
レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

食の友遊庵 手工芸を楽しむ会

陶芸を楽しむ会

セーフティ教室 Ｗｉｉを楽しむ会 歌声広場 生花を楽しむ会

卓球開放

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

14 15 16 17 18 19 20
いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ いきいき健康体操 カラオケ開放

　　（ホール） 卓球開放

音読を楽しむ会 アイパッドを楽しむ会

ボッチャを楽しむ会

筋トレマシン開放

　　　 21 22 23 24 25 26 27
レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス バランスボードＴＲ 音楽健康体操 カラオケ開放

食の友遊庵 手工芸を楽しむ会 　　　（ホール）

陶芸を楽しむ会 七宝焼を楽しむ会

音楽療法

歌謡ボイス講座

　　 鉄道　　　西武新宿線　　武蔵関駅　南口から徒歩５分

　　 バス  西武池袋線　 大泉学園駅　南口より

　　西武バス吉祥寺行で『関町北一丁目』下車 28 29 30 31
　　みどりバス関町・保谷ルート『区民センター前』下車 レッドコードＴＲ いきいき健康体操 いきがいデイサービス

　　ＪＲ中央線　荻窪駅　北口より
食の友遊庵

　　関東バス武蔵関駅行で『関町北一丁目』下車 陶芸を楽しむ会

　　ＪＲ中央線　吉祥寺駅　北口より　 卓球開放 おしゃれを楽しむ会

　　西武バス都民農園セコニック又は新座栄行で『関町北一丁目』下車

　　ＪＲ中央線　三鷹駅　北口より
　　関東バス武蔵関駅行で『関町北一丁目』下車

主な交通機関

筋トレマシン開放

筋トレマシン開放

海
　
の
　
日

筋トレマシン開放 筋トレマシン開放

練馬区立はつらつセンター関
住所 〒177－００５１

関町北１－７－２（関区民センタ－内２階）

☎ （３９２８）１９８７ ＦＡＸ（3928）1800

利用時間 ９：００～１７：００

休館日 日曜・祭日・年末・年始

※ 車でのご来館はご遠慮ください

すべての人々に対し、心の通ったサービスを積極的に提供しますすべての人々に対し、心の通ったサービスを積極的に提供します

食の友遊庵
毎週月曜日

（登録制）

１１：００～１２：３０

機能回復訓練室

③足腰しゃっきりレーニング教室

期間中の毎週木曜日 午前

ホール

【お問合わせ先】 ①②③ 高齢社会対策課 介護予防生活支援サービス係 ☎ ５９８４－４５９６

血管年齢測定
月～金曜日

随時受付

窓口にお声掛けください

（１２：００～１３：００ は

ご利用できません）

いきいき健康体操 毎週火曜日、第一・第二金曜日

３階 機能回復訓練室 ①１０：００～

各１０分前までに部屋前に集合 ②１１：００～

※18名以上は抽選になります。

※第三週金曜日 2階 ホール10：00（11：00はありません）

持ち物：室内履き、汗拭きタオル、飲み物 7月はタオル運動です

お風呂
月～金曜日 （祝日休）

１３：００～１６：００

15：30までに脱衣所に

お入りください

マッサージ・スカイウェル
月～土曜日

９：００～１７：００ ２階図書コーナーに併設

ルール・マナーを守って気持ちよく

ご利用ください

囲碁・将棋
月・水・木・金・土曜日

（主催事業日を除く）

１３：００～１７：００

カラオケ開放
土曜日

（主催事業日を除く）

９：００～１２：００ １３：００～１６：３０

パソコン相談

（随時）
１４：００～ 要予約

（１人１５分程度）

アイパッド利用
随時、２階窓口にて

お申込みください

筋トレマシン開放
火・金曜日 １４：００～１６：００

筋トレマシン開放 ３階 機能回復訓練室

筋トレマシンスタート事業を卒業した方が

参加できる自主トレーニングです

②高齢者筋力向上トレーニング

期間中の毎週月・木曜日 午後

機能回復訓練室

①いきがいデイサービス

毎週水耀日 （登録制） ９：００～１２：３０

機能回復訓練室

体組成測定
月～土曜日

図書コーナーにて

ご自由に測定できます

④ねりまちウォーキングクラブ

期間中の毎週木曜日 午後

ホール

抽選会

8月事業

申込開始

④ 高齢社会対策課 介護予防係 ☎ ５９８４－２０９４

体験教室

（講習室）

卓球開放
・２０日（土）

９：００～１２：００
・1日（月）・８日（月）・２９日（月）

１３：００～１６：３０

歴史を楽しむ会

日時 定員になり次第決定します

場所 東京近郊の行きたい所を

窓口にご相談下さい

定員 １回４名（車で行きます）
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