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11月月
～～

33月月
クク
ララ
スス
のの
参参
加加
者者
をを
募募
集集

元
気

な
高

齢
者

向
け

介介介介介
護護護護護

予予予予予
防防防防防

教教教教教
室室室室室

【
日
時
・
会
場
・
内
容
等
】
左
表

の
と
お
り
。
各
全

12回
程
度

（
受
付
番
号

3は
全

8回
）
。
時

間
の
午
前
は

10時
～

11時

30

分
、
午
後
は

2時
～

3時

30分

（
受
付
番
号

17・

18・

20は
午
後

1時

30分
～

3時
）

【
対
象
】
区
内
在
住
の

65歳
以

上
で
介
護
保
険
の
「
要
支
援
」

「
要
介
護
」
認
定
を
受
け
て
い

な
い
方
。
健
康
状
態
に
よ
り
参

加
を
お
断
り
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

【
費
用
】

1回

100円

【
申
込
み
】
は
が
き
（
往
復
は

が
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

に

5面
記
載
例
の
ほ
か
生

年
月
日
・
希
望
す
る
教
室
の

受
付
番
号
（
第

2希
望
ま
で

希
望
順
に
記
入
）
を
記
入
し
、

12月

6日

（
消
印
有
効
）
ま

で
に
高
齢
者
福
祉
課
高
齢
者

事
業
係
（
〒

1
6
0・

8
4
8

4歌
舞
伎
町

1―

4―

1、

本
庁
舎

2階
）

（

5
2
7

3）

4
5
6
8へ

。
は
が
き
は

1人

1枚
。
応
募
者
多
数
の

場
合
は
抽
選
し
、
結
果
は

12

月

13日

こ
ろ
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

★
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
高
齢
者
（
区

の
健
康
診
査
等
の
結
果
、
介

護
予
防
の
取
り
組
み
が
必
要

と
判
定
さ
れ
た
方
）
が
対
象

の
介
護
予
防
教
室
（
対
象
の

方
に
は
個
別
に
ご
案
内
）
を

含
め
、
同
じ
時
期
に
複
数
の
教

室
に
は
参
加
で
き
ま
せ
ん
。

教室名
受付
番号

会場
曜日
時間

定員

脳はつらつ教室
認知症の予防
（認知症と診断されて
いる方を除く）

１ 早稲田南町地域交流館（早稲田南町50） 火曜日
午後

13名

２ 西新宿シニア活動館（西新宿4－8－35） 水曜日
午後

13名

骨盤底筋向上教室
尿漏れ予防（女性対象）

３ 介護老人保健施設マイウェイ四谷（大京町1） 木曜日
午後

10名

シニアスポーツ
チャレンジ教室

足腰の筋力を向上させ

転倒を予防（立位中心）

４
中落合高齢者在宅サービスセンター

（中落合1－7－1）
火曜日
午前

12名

５ 東京都健康プラザハイジア（歌舞伎町2－44－1） 火曜日
午前

10名

６ 戸山シニア活動館（戸山2－27－2） 金曜日
午後

18名

７ 東五軒町地域交流館（東五軒町5－24） 火曜日
午前

18名

８ 高田馬場第二ことぶき館（高田馬場1－4－17） 木曜日
午前

18名

９
落合三世代交流サロン

（西落合1－31－24、西落合児童館2階）
水曜日
午後

18名

10 北新宿地域交流館（北新宿2－3－7） 水曜日
午前

18名

シニアバランス
トレーニング教室

バランスを保つ力を向

上させ筋力の低下を予

防（座位中心）

11 薬王寺ことぶき館（市谷薬王寺町51） 木曜日
午前

18名

12 高田馬場第二ことぶき館（高田馬場1－4－17） 金曜日
午前

18名

13 高田馬場シニア活動館（高田馬場3－39－29） 火曜日
午前

18名

14 北新宿地域交流館（北新宿2－3－7） 月曜日
午前

18名

シニア
パワーアップ教室

全身の筋力の低下を

予防

15 細工町高齢者在宅サービスセンター

（細工町1－3）
※トレーニングマシンを使用

月曜日
午前

10名

16 木曜日
午前

10名

17 東京都健康プラザハイジア

（歌舞伎町2－44－1）
※トレーニングマシンを使用

月曜日
午後

10名

18 木曜日
午後

10名

19 介護老人保健施設デンマークイン新宿

（原町2－43）
※プールでの水中運動。区または被用者保険の

健康診査（25年度）の受診結果の提出が必要

金曜日
午前

10名

20 金曜日
午後

10名

　
祖
父
の
実
家
は
宮
城
県
の

観
光
地
で
土
産
品
店
を
営
ん

で
い
ま
す
。
あ
れ
は
去
年
の
夏

休
み
の
こ
と
で
し
た
。
ち
ょ
っ

と
大
人
に
な
っ
た
よ
う
な
気
分

で
私
は
祖
父
と
一
緒
に
お
店

番
を
し
て
い
ま
し
た
。す
る
と
、

駅
の
方
か
ら
、
リ
ュ
ッ
ク
サ
ッ

ク
を
背
負
っ
た
集
団
が
、
こ
ち

ら
に
向
か
っ
て
ゆ
っ
く
り
と
歩

い
て
き
ま
し
た
。「
登
山
み
た
い

な
恰
好
だ
け
ど
、
お
土
産
を
買

っ
て
く
れ
る
お
客
さ
ん
か
な
」

私
は
そ
う
思
い
ま
し
た
。
す
る

と
そ
の
団
体
さ
ん
は
ゆ
っ
く
り

ゆ
っ
く
り
近
づ
い
て
き
て
、
お

店
に
入
っ
て
き
ま
し
た
。
私
は

そ
の
時
か
な
り
緊
張
し
て
い
た

の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な

ら
、そ
の
人
た
ち
は
障
が
い
の
あ

る
方
た
ち
だ
っ
た
か
ら
で
す
。

　
私
は
祖
父
の
顔
を
見
上
げ
ま

し
た
。
で
も
祖
父
は
い
つ
も
と

変
わ
ら
な
い
笑
顔
で
「
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
せ
」
と
言
っ
て
い
ま

し
た
。
私
は
ず
っ
と
ド
キ
ド
キ

し
て
い
ま
し
た
。
団
体
さ
ん
の

中
に
は
、
付
き
添
い
の
先
生
の

よ
う
な
人
が
い
て
、「
お
こ
づ

か
い
の
額
は
決
ま
っ
て
い
る

ん
だ
か
ら
、
何
が
欲
し
い
か
は

よ
く
考
え
て
お
買
い
物
を
す

る
の
よ
」
と
言
い
ま
し
た
。
生

徒
と
思
わ
れ
る
よ
う
な
そ
の

人
達
は
「
は
ー
い
」
と
返
事
を

し
て
、
お
店
を
ゆ
っ
く
り
歩

き
、
品
物
を
手
に
取
っ
た
り
し

て
い
ま
し
た
。

　
ど
の
く
ら
い
時
間
が
た
っ

た
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
私

に
と
っ
て
は
と
て
も
長
い
時

間
に
感
じ
ま
し
た
。
や
っ
と
買

う
物
が
決
ま
っ
た
人
か
ら
、
祖

父
の
と
こ
ろ
に
き
ま
し
た
が
、

な
か
な
か
品
物
も
上
手
に
渡

せ
ま
せ
ん
。
や
っ
と
渡
し
た
と

思
っ
た
ら
、
今
度
は
お
財
布
を

取
り
出
す
の
に
も
と
て
も
時

間
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
せ
っ
か
く
出
し
た
お
金
も

落
と
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
そ

の
過
程
は
先
生
た
ち
も
見
て

い
た
の
で
す
が
、
全
然
手
伝
お

う
と
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
の

口
か
ら
「
拾
っ
て
あ
げ
る
」
と

い
う
言
葉
が
自
然
に
で
ま
し

た
。
す
る
と
、
先
生
と
祖
父
が

二
人
同
時
に
「
大
丈
夫
」と
言
っ

た
の
で
す
。
私
が
び
っ
く
り
し

て
顔
を
あ
げ
る
と
、
先
生
と
祖

父
は
笑
顔
に
な
っ
て
、
今
度
は

一
人
一
人
話
し
は
じ
め
ま
し

た
。
先
生
は
「
時
間
が
か
か
る

か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
で
き
る

の
よ
。
見
て
て
ね
。
あ
り
が
と

ね
」
と
話
し
、
祖
父
は
「
毎
年
お

土
産
を
買
い
に
き
て
く
れ
る

ん
だ
よ
。
お
得
意
さ
ん
な
ん
だ

よ
」
と
言
い
ま
し
た
。
私
は
自

分
が
発
し
た
言
葉
の
こ
と
を
な

ん
だ
か
恥
ず
か
し
い
と
思
い
な

が
ら
、
そ
れ
で
も
そ
の
場
か
ら

動
か
ず
、
そ
の
後
の
生
徒
さ
ん

た
ち
と
祖
父
の
や
り
と
り
を
、

ち
ょ
っ
ぴ
り
お
手
伝
い
を
し
な

が
ら
見
て
い
ま
し
た
。

　
そ
し
て
、
最
後
の
人
が
買
い

物
を
終
え
る
ま
で
、
一
時
間
以

上
か
か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、

全
員
が
終
わ
る
と
「
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
」「
お
じ
さ

ん
、
ま
た
ね
」
と
み
ん
な
そ
れ

ぞ
れ
挨
拶
を
し
て
帰
っ
て
い

き
ま
し
た
。
そ
し
て
先
生
が
最

後
に
「
今
年
も
お
世
話
に
な
り

ま
し
た
。
来
年
も
ま
た
来
ま

す
。
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
」

と
言
っ
て
、
み
ん
な
を
追
い
か

け
て
い
き
ま
し
た
。

　
私
が
黙
っ
て
い
る
と
、祖
父
が

ど
こ
か
ら
か
手
紙
を
出
し
て

き
ま
し
た
。
一
番
最
初
に
お
店

に
あ
の
方
た
ち
が
来
て
買
い
物

を
し
、
帰
っ
て
し
ば
ら
く
し
て

か
ら
と
ど
い
た
手
紙
だ
そ
う
で

す
。そ
こ
に
は
長
い
文
章
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、「
あ
り
が
と

う
」
の
文
字
が
た
く
さ
ん
書
い

て
あ
り
ま
し
た
。そ
し
て
、
先
生

た
ち
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
、

一
緒
に
は
来
な
か
っ
た
け
れ
ど

も
、
生
徒
さ
ん
た
ち
の
保
護
者

の
方
た
ち
か
ら
の
お
礼
の
言

葉
が
い
っ
ぱ
い
つ
ま
っ
て
い
ま

し
た
。祖
父
は
「
手
伝
う
こ
と
だ

け
が
、
助
け
る
こ
と
じ
ゃ
な
い

ん
だ
よ
」
と
言
い
ま
し
た
。「
自

分
が
何
か
を
す
る
の
は
、
困
っ

て
い
る
と
か
、
助
け
て
欲
し
い

と
か
、
そ
う
い
う
信
号
を
送
っ

て
く
れ
た
時
で
も
遅
く
な
い
か

も
し
れ
な
い
ね
」
と
言
い
ま
し

た
。
そ
し
て
大
事
そ
う
に
ま
た

手
紙
を
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　
そ
の
日
の
夜
、
私
は
な
か
な

か
眠
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
も
し

あ
の
時
私
が
お
金
を
拾
っ
て
し

ま
っ
て
い
た
ら
、も
し
そ
の
後
、

お
財
布
か
ら
お
金
を
だ
し
た

り
、
お
買
い
物
の
手
伝
い
を
し

て
い
た
ら
、あ
の
人
た
ち
は
、自

分
で
や
り
遂
げ
た
と
い
う
達
成

感
が
な
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。私
は
あ
の
時「
拾
っ
て
あ
げ

る
」
と
言
い
ま
し
た
。「
○
○
し

て
あ
げ
る
」
そ
の
言
葉
は
は
た

し
て
平
等
な
立
場
の
人
に
使

う
も
の
で
し
ょ
う
か
。

　
人
権
と
は
、「
自
分
自
身
を
含

め
た
す
べ
て
の
人
が
、
生
ま
れ

な
が
ら
に
持
っ
て
い
る
幸
せ
に

生
き
る
権
利
」
の
こ
と
だ
そ
う

で
す
。
自
分
自
身
が
幸
せ
に
な

る
権
利
で
も
あ
り
ま
す
が
、
同

じ
よ
う
に
他
の
人
も
幸
せ
に
な

る
権
利
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
私
は
自
分
だ
け
の
勝
手
な

考
え
で
、
相
手
の
人
を
勝
手
に

か
わ
い
そ
う
な
立
場
と
思
い
、

そ
の
人
た
ち
が
幸
せ
に
な
る
権

利
を
一
瞬
奪
う
と
こ
ろ
だ
っ

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
世
の
中
に
は
一
人
と
し
て
同

じ
人
は
い
ま
せ
ん
。
違
っ
て
い

て
当
た
り
前
。
む
し
ろ
違
う
こ

と
が
個
性
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
は
そ
の
こ
と
を

常
に
心
に
と
め
て
生
き
て
い
こ

う
と
思
い
ま
す
。そ
し
て
、今
年

は
行
け
な
か
っ
た
祖
父
の
家

に
も
、
高
校
生
に
な
っ
た
ら
必

ず
行
き
、
で
き
れ
ば
ま
た
あ
の

方
た
ち
が
く
る
時
期
に
あ
わ

せ
て
お
店
の
お
手
伝
い
を
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
今

度
こ
そ
、
私
も
何
も
変
わ
ら
な

い
笑
顔
で
言
う
の
で
す
。「
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」
と
。

　
区
民
の
皆
さ
ん
や
新
宿
を
訪
れ

る
方
が
安
心
し
て
買
い
物
な
ど
を

楽
し
み
、
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
よ

う
、
新
宿
駅
周
辺
の
一
斉
清
掃
を
実

施
し
ま
す
。
ど
な
た
で
も
参
加
で
き

ま
す
が
、
団
体
で
参
加
す
る
方
は
事

前
に
生
活
環
境
課
に
参
加
票
を
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

当
日
は
、
お
近
く
の
集
合
場
所
に

お
い
で
く
だ
さ
い
。
清
掃
用
具
（
軍

手
・
ご
み
袋
・
ご
み
バ
サ
ミ
）
は
貸
し

出
し
ま
す
。
参
加
し
た
方
に
は
記
念

品
が
あ
り
ま
す
。

【
日
時
】

12月

20日

午
前

7時

30

分
～

8時

30分
（
午
前

7時

20分
集

合
、
雨
天
中
止
）

【
集
合
場
所
】
▼
新
宿
駅
東
口
／
新

宿
駅
東
口
広
場
、
▼
歌
舞
伎
町
／
東

京
都
健
康
プ
ラ
ザ
「
ハ
イ
ジ
ア
」
前

広
場
、
▼
新
宿
駅
西
口
／
新
宿
駅
西

口
モ
ー
ド
学
園
コ
ク
ー
ン
タ
ワ
ー

前
歩
道

【
問
合
せ
】
生
活
環
境
課
ご
み
減
量

計
画
係
（
本
庁
舎

7階
）

（

5
2
7

3）

3
3
1
8へ

。
団
体
の
参
加
票

は
新
宿
区
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
取

り
出
せ
ま
す
。

みんなのまちを

みんなできれいに

新宿年末
クリーン大作戦

25年度全国中学生

人権作文コンテスト

東京都大会最優秀賞

見見見見見見ええええええなななななないいいいいい思思思思思思いいいいいいややややややりりりりりり
志田侑優さん（新宿西戸山中3年）

フ
ィ

リ
ピ

ン
台

風

救
援

金
に

ご
協

力
を

　
被
災
し
た
方
へ
の
救
援
金

の
た
め
の
募
金
箱
を

26年

1

月

31日

ま
で
区
の
施
設
に

設
置
し
、
日
本
赤
十
字
社
を

通
し
て
被
災
地
へ
お
送
り
し

ま
す
。

【
募
金
箱
の
設
置
場
所
】
区
役

所
本
庁
舎
・
特
別
出
張
所
・
新

宿
コ
ズ
ミ
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
・
区

立
図
書
館
ほ
か

※
物
品
の
寄
付
は
受
け
付
け

て
い
ま
せ
ん
。

※
区
職
員
が
ご
自
宅
等
を
訪

問
し
て
救
援
金
を
お
願
い
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
詐
欺

に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
】
総
務
課
総
務
係

（
本
庁
舎

3階
）

（

5
2
7

3）

3
5
0
5へ

。

区民保養施設の利用申し込み
箱根つつじ荘・グリーンヒル八ヶ岳

グ
リ

ー
ン

ヒ
ル

八
ヶ

岳
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