
・水曜コース
・土曜コース

お1人２０分程度の個別相談を行います。
5月13・27日　6月10・24日の４回 娯楽室
5月　9・23日　6月13・27日の４回 定員：各６名

２カ月連続の４回コース。講師が丁寧に指導します。 9：15～12：00

昭和歌謡をたっぷり楽しむ会！みんなで歌ったり、歌にまつわるクイズやエピソード紹介など盛りだくさん♪♪

★ ３０日（土） 娯楽室

１０：００～１２：００ 定員：６名

ウクレレの軽快なメロディー♪♪ユニークで楽しい時間を過ごしましょう！！

★ ２８日（木） 娯楽室
１４：３０～１６：００ 定員：３０名

体の体操の他に、脳トレや口腔運動もします。　　★今月は第4木曜日の開催です。

★ ２８日（木） 娯楽室
１３：３０～１４：１５ 定員：３０名

気分はプロゴルファーでスカッと決めましょう！！

★ ２８日（木） 娯楽室
１０：００～１０：４５ 定員：１５名

「お手玉」を作ります。

★ ２７日（水） 娯楽室
１０：００～１１：００ 定員：６名

懐かしの映画を上映します。

★ ２６日（火） 娯楽室
１３：３０～１５：３０ 定員：６名

講師を招き音楽にあわせて楽しく体操を行います。

★ ２３日（土） 娯楽室
１３：３０～１５：３０ 定員：２０名

理学療法士によるポールを使った体操と、屋外ウォーキングです。運動靴でご参加ください。

★ ２２日（金） 娯楽室
１３：３０～１４：３０ 定員：１５名

川崎先生のストレッチ体操！心も体もすっきりしましょう！

★ ２０日（水） 娯楽室
１０：００～１１：００ 定員：６名

白いボールに自分の投げた球をどれだけ近づけるか！チーム戦です！　　★今月は土曜日のみの開催です。

★ １９日（火） 娯楽室
１３：３０～１４：３０ 定員：１５名

館職員による初心者向けのスマホ相談会です。

★ １６日（土）　①１３：３０～１４：３０ 娯楽室
　　　　　　　 ②１４：４５～１５：４５ 定員：各６名

講師による初心者向けスマホ教室です。

★ １２日（火） 娯楽室
１４：３０～１６：００ 定員：６名

練馬区体操指導員による健康体操です。タオル（肩幅以上の長さ）をご持参ください。

★ １２日（火） 娯楽室
１３：３０～１４：３０ 定員：５名

下半身を鍛える体操です。

★ １２日（火）　 娯楽室
１０：００～１１：３０ 定員：１０名

ゲーム機を使ってボウリングを楽しみます。

★ ９日（土）　 娯楽室
１５：３０～１６：００ 定員：１０名

講師に合わせ、心静かに自然の流れを感じましょう。

★ 　９日（土）　１３：３０～１４：３０ 娯楽室
１３日（水）　１０：００～１１：００ 定員：各４名

★ ８・２２日（金） 娯楽室
１０：００～１１：３０ 定員：各１２名

5メートル先の的をめがけて！公式ルールの輪投げを行います。

★ ７・１４・２１日（木） 多目的会議室
１０：００～１１：３０ 定員：３名

★ ２日（土） 娯楽室
１０：００～１１：００ 定員：10名

３回連続で作品を完成させます。エプロンをお持ちください。※一度参加された方は5カ月お休みです。

5月



31

休
館
日

カラオケ終日休み

13：30～15：30 健康麻雀 昭和歌謡 13：30～14：15
13：00～16：00 14：30～15：30

行政書士相談会
スローステップ 手工芸を楽しむ会 10：00～11：00 13：30～14：15 いきいき健康体操 10：00～12：00

健康麻雀
（水曜コース②） フレイル予防体操 　9：00～12：00
9：15～12：00 10：00～10：45 13：00～16：00休

館
日

初心者麻雀教室 14時まで団体利用

スカットボール ウクレレ漫談

13：30～14：15

カラオケ午前・午後 カラオケ午後休み カラオケ午前休み カラオケ終日休み カラオケ午前・午後

13：30～14：15 13：30～14：30

カラオケ終日休み

24 25 26 27 28 29 30

14：30～15：30 13：30～14：30
13：30～15：30

カラオケ午前・午後 カラオケ午後休み カラオケ午前休み カラオケ終日休み カラオケ終日休み

　9：15～12：00
10：00～11：00 10：00～11：30 13：00～16：00

初心者麻雀教室休
館
日

ポールストック 14時まで団体利用 太極拳教室 健康麻雀
運動 陶芸を楽しむ会 10：00～11：30

（土曜コース②）
9：15～12：00

スローステップ 健康ストレッチ フレイル予防講座 音楽健康体操 ミニシアターを
楽しむ会

カラオケ終日休み

17 18 19 20 21 22 23

館）スマホ相談会 ①13：30～14：30
14：30～16：00 ②14：45～15：45

カラオケ午前・午後 カラオケ終日休み カラオケ午前休み カラオケ午前・午後 カラオケ午前・午後

9：15～12：00 10：00～11：30 13：00～16：00

13：30～14：15 13：30～14：30 13：00～16：00 14：15～16：30 13：30～14：15 楽しむ会
スローステップ スマホ教室 健康麻雀 ☆麻雀開放 いきいき健康体操 ボッチャを

16

休
館
日

ねりま 初心者麻雀教室 14時まで団体利用 健康麻雀
ゆる×らく体操 （水曜コース①） 陶芸を楽しむ会

10 11 12 13 14 15

ゲームでボウリング
10：00～11：00

　9：15～12：00
10：00～11：30

10：00～11：30 13：00～16：00憲
法
記
念
日

み
ど
り
の
日

こ
ど
も
の
日

振
替
休
日

14時まで団体利用 太極拳教室

14：15～16：30 13：30～14：15 13：30～14：30
転倒予防教室

15：30～16：00
カラオケ午前・午後 カラオケ午前休み カラオケ終日休み

初心者麻雀教室
（土曜コース①）
9：15～12：00

☆麻雀開放 いきいき健康体操 ゲームでボウリング

3 4 5 6 7 8 9
健康麻雀

陶芸を楽しむ会 10：00～11：30 　9：15～12：00

いきいき健康体操 10：00～11：00
13：30～14：15

2
健康麻雀

　9：15～12：00
13：00～16：00

1

カラオケ午前・午後 カラオケ終日休み

日 月 火 水 木 金 土

輪投げを楽しむ会

石神井台敬老館カレンダー


