
（R６．3．22）  

 日 月 火 水 木 金 土 

  １ ２ ３ ４ ５ 
 

６ 
 

午
前 

 ◆月曜体操 
9:30～12:00 

 ◆サードエイジサロン
薬王寺 10:00～12:00 

◆からだ元気クラブ 
10:00～12:00 

◆元気クラブ４ 
10:00～11:30 

◆ささえあいコグニ 
9:30～12:00 
◆チームおつまみ
9:30～12:00 
 

◆健康フラサークル 
ラウレア 10:00～12:00 
◆ごきげんキッチン 
11:45～12:45 

午
後 

 からだ元気体操 1:00
～3:00 
◆りぷりんと新宿よん
での会 1:00～5:00 
◆ささえーるダンディク 
ラブ 3:15～5:15 

◆チャレンジスポーツ 
（ノルディックウオーキ
ング）1:00～3:00 
 

◆にこにこ体操 
1:15～3:00 
❶ 1:15～2:00 

❷ 2:15～3:00 

◆ささえーるダンディク
ラブ２ 3:15～5:15 
 

◆薬王寺囲碁の会
3:15～5:15 

 

 ７ ８ ９ １０ １１ １２ １３ 

午
前 

 ◆月曜体操 
9:30～12:00 
◆りぷりんと新宿えー
る 9:30～12:00 

 ◆サードエイジサロン
薬王寺 10:00～12:00 
 

◆からだ元気クラブ 
10:00～12:00 

◆元気クラブ４ 
10:00～11:30 

ささえあいコグニ 
9:30～12:00 

 

午
後 

 からだ元気体操 1::00
～3:00 
◆りぷりんと新宿よん
での会 1:00～5:00 
◆ささえーるダンディク 
ラブ 3:15～5:15 

◆チャレンジスポーツ 
（ボッチャ）1:00～3:00 
 

◆にこにこ体操 
1:15～3:00 
❶ 1:15～2:00 

❷ 2:15～3:00 

◆ささえーるダンディク
ラブ２ 3:15～5:15 
 

パソコン講座 1:30～
3:00 
◆薬王寺囲碁の会
3:15～5:15 

 

 １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

午
前 

 ◆月曜体操 
9:30～12:00 
 

 ◆サードエイジサロン
薬王寺 10:00～12:00 

◆からだ元気クラブ 
10:00～12:00 

◆元気クラブ４ 
 10:00～11:30 
◆ごきげんキッチン 
11:45～12:45 

◆ささえあいコグニ 
9:30～12:00 

◆健康フラサークル 
ラウレア 10:00～12:00 
 

午
後 

 からだ元気体操 1::00
～3:00◆はなさぽ 1:00
～3:00 
◆ささえーるダンディク 
ラブ 3:15～5:15 
 

 マッサージ ※2 
1:00～5:00 
◆にこにこ体操 

1:15～3:00 
❶ 1:15～2:00 

❷ 2:15～3:00 

◆料理 DE デビュー 
1:00～3:00◆ささえー
るダンディクラブ２ 
3:15～5:15 
 

◆薬王寺囲碁の会 
 3:15～5:15 

 

 ２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ 

午
前 

 ◆月曜体操 
 9:30～12:00 
◆りぷりんと新宿えー
る 9:30～12:00 
 

ささえーる歌声広場
10:00～11:30 

◆サードエイジサロン
薬王寺 10:00～12:00 

◆からだ元気クラブ 
10:00～12:00 

◆元気クラブ４ 
 10:00～11:30 
 

◆ささえあいコグニ 
9:30～12:00 

 

午
後 

 からだ元気体操 1::00
～3:00◆りぷりんと新
宿よんでの会 1:00～
5:00 
◆ささえーるダンディク 
ラブ 3:15～5:15 

◆チャレンジスポーツ 
（ノルディックウオーキ
ング）1:00～3:0 

◆にこにこ体操 
1:15～3:00 
❶ 1:15～2:00 

❷ 2:15～3:00 

◆ささえーるダンディク
ラブ２ 3:15～5:15 
◆ささえーる写真クラ
ブ 1:00～3:00 
 

3B 体操❶ 1:15～2:05 
❷ 2:10～3:00 

パソコン講座 1:30～
3:00 
◆薬王寺囲碁の会
3:15～5:15 

 

 ２８       ２９ ３０     
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令和６年４月 講座・支援団体活動予定表 
第 71号 令和 6年 4月発行(1) 

 

ささえーるは、高齢者の自立を支援し、世代にかかわらずお互いに助け合い、支え合う地域活動の拠点です。 

薬王寺地域ささえあい館だより４月号 

大久保通り 

都営大江戸線 

牛込柳町駅 

←大江戸線出口 

靖国通り 

都営新宿線 

曙 橋 駅 

   ↑ 
新宿線出口 

外
苑
東
通
り 白６１薬王寺町バス停 

早８１ 
高７１ 市谷仲之町バス停 
宿７５ 

アクセス ●都営大江戸線 牛込柳町駅 徒歩５分 

  ●都営新宿線  曙橋駅 徒歩８分 
  ■都バス（白６１）薬王寺町バス停 徒歩２分 
  ■都バス（早８１）（高７１）（宿７５）市谷仲之町バス停 徒歩５分 

 

●高齢者マッサージサービス（有料）は感染症対策のため、①施術時間内に消毒作業をいたします。
ご了承ください。②バスタオル 1 枚・手ぬぐい１枚・靴下をお持ちください。③枕がありませんので、必要な
方は枕用の厚地のタオルをご用意ください。 

 
 

新 宿 区 立  薬 王 寺 地 域 さ さ え あ い 館   
所 在 地  〒162-0063 新宿区市谷薬王寺町２０－４０ 
電 話  03-3353-2333 FAX 03-3353-6640 
開 館 日  毎日 (１２/２９～１/3 を除く ) 
開館時間  ９：００～１８：００    

 

◆は高齢者等支援団体活動です。 
※１ 第４土曜日の団体申請受付は感染症対策のため中止しています。

（受付方法は団体代表にお伝えします。） 
※２ マッサージは当日朝９時から電話または窓口で予約受付いたします。

（区内在住 60歳以上対象 30分 1,000円） 

 

【ご利用上の注意】   
●ご来館の時には上履きをご用意ください。 

●体操講座に参加の方は、動きやすい服装で、かかとのある上履きをご用意ください。 

●駐輪場はございません。 

ご不便おかけし申し訳ございませんが、徒歩又は、公共交通機関でお越しください。 

近隣施設への駐輪もご遠慮ください。 

 

 は、 
ささえーる薬王寺
主催の講座です。 

 ※3高齢者等支援団体へのお問い合
わせは、薬王寺地域ささえあい館
（ささえーる薬王寺）にご連絡をく
ださい。 

ボランティアで生かす合唱講座 

講座修了後、合唱を通じた社会貢献活動を 

するボランティアグループの立ち上げをめざします。 

申込：４/１５（月） ～５/１０（金） 

【日 時】5 月２１日・６月４日、１８日・７月２日、１６日 

８月６日 

     フォローアップ ８月２０日・９月１７日・１０月１５日 

すべて火曜日 全６回  午後１時１５分～３時  

【内 容】発声、リズム、ハーモニーの練習 

   

  

 
信濃町みどりのボランティア養成講座 

申込：４/２５（木） ～５/２０（月） 

【日 時】5 月２９日、６月２６日、７月２４日、９月２５日、１０月３０日 

     １１月２７日 すべて水曜日 全６回  午前１０時～１２時 

【内 容】日々の暮らしや地域に役立つハーブやガーデニングの講和や実技を学ぶ 

【対 象】区内在住の方 ９名 

（講座終了後信濃町シニア活動館でみどりのボランティアとして活動していただける方）                                              

【講 師】海野まさき（NPO 法人自然工房めばえ）  

会場 信濃町シニア活動館（信濃町２０） 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 西新宿発！退職後の生き方塾 

 ～人生１００年時代の楽しみ方〜 

     申込：４/５（金）～５/１３（月） 

【日時】5 月 22 日、29 日、６月 12 日、 

       6 月 26 日、7 月 10 日、２４日 

   すべて水曜日 全６回 

   午前 9 時３０分～１１時３０分 

【対象】区内在住、在勤で概ね５５歳以上の方 

    １５名 

【内容】調理実習、コミュニケーション、珈琲

の淹れ方など定年後の１０万時間を充実

させるための講座です。講座終了後はグ

ループに参加して活動できます。 

 

 

    

 会場 西新宿シニア活動館 

（西新宿４－８－３５） 

 

 
 

 
 

   

 

 
 

 

 

 

各講座は完全予約制です。必ず事前にお申込みください。 
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ストレッチ３B 体操  

ボール、ベル、ベルター（３Ｂ）の補助具を使

い、音楽に合わせてストレッチ 

【日時】①４月２６日（金） 

     申込：３/２２（金）～４/４（木） 

     ②５月２４日（金） 

      申込：４/２５（木）～５/１０（金）  

①午後 1 時 15 分～2 時０5 分 

②午後 2 時 10 分～3 時 

   ※①部か②部のいずれかです。 

【対象】 区内在住の方（６０歳以上） 

【定員】 各回１５名 

【講師】 金子和子(日本３B 体操公認指導者) 

４月から時間が 

変更になります。 
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ウオーキング講座 

薬王寺から新国立競技場「天空の杜」を

歩く。 

申込：４/１５（月）～５月１日（水） 

【日時】 ５月１４日（火） 

     午前９時３０分～１２時３０分頃 

【対象】 区内在住の方  

【定員】 ２０名 

【コース】薬王寺地域ささえあい館（集合）～

外苑西通り〜四谷地域センター～新宿分水散歩

道〜新宿御苑外周～千駄ヶ谷駅～新国立競技場

～天空の杜〜新国立競技場で解散 約 5.5 ㎞ 

【講師】NPO 法人新宿区ウオーキング協会 

【講座のお申込み】 
●講座毎に申込期間が違います。日付の欄をご確認ください。 

●午前 9 時～午後 6 時（土・日・祝を除く） 

電話または直接、薬王寺地域ささえあい館（ささえーる 薬王寺）へ お申し込みください。  

電話（3353）2333   

FAX（3353）6640 
※応募者多数の場合は抽選。定員に満たない場合は随時追加募集をいたします。 
※追加募集については、「ささえーる 薬王寺」受付までお尋ねください。 
講座参加希望の方は必ず事前にお申し込みください。 

 

 
 

 

 

 
 

 

プロから学ぶ！紙面作り 

〜広報紙を作ってみよう  

講座終了後、希望者は「ささえーる新聞」を発行す

る団体「薬王寺タイムズ」に加入し、広報紙発行活動

をすることができます。 

申込：４/５（金）～４月２４日（水） 

【日時】5 月１０日（金）、１７日（金）、 

６月７日（金）、１４日（金） 全４回 

午後 1 時～３時 

【対象】区内在住、在学、在勤の方 

【定員】５名（初めて受講の方優先） 

【内容】写真の撮り方、記事の書き方、編集の仕

方等広報紙作りの基礎を学び、広報紙作

成のスキルを習得 

【講師】橋本弘道（読売新聞東京本社教育ネットワー

ク事務局） 

ダンディエクササイズ講座 

申込：３/２５（月） ～４/２２（月） 

【日時】5 月 9 日（木）〜８月８日（木） 

毎週木曜日 午後１時～３時 

   全１４回（うち４回は自主活動） 

【内容】筋力アップのトレーニングを専門講

師から学ぶ 

【定員】区内在住の男性の方 ９名 

【講師】郷間正典（介護予防専門運動指導員） 

 

オンライン体験講座  

タブレットを使ったウェブ会議ツール

「Zoom」の利用体験 

申込：4/5（金）～４/１５（月） 

【日時】 ５月１０日（金） 

午後 1 時３０分～３時 

【対象】 区内在住の方（６０歳以上） 

【定員】 ５名 

パソコン講座   

【日時】①４月２６日（金） 

    はじめてのパソコン（簡単な文字入力） 

        申込：３/２２（金）～４/４（木） 

②５月２４日（金） 

      Word 表作成 

        申込：４/２５（木）～５/１０（金） 

       午後１時３０分～３時 

【対象・定員】区内在住の方（６０歳以上）５名 

【講師】松元美紀恵（NPO 法人テラ・ガーデン新宿） 

ささえーる歌声広場  

ハミングや歌による嚥下機能等の促進とリズム活

動をとおした身体機能のトレーニング  

【日時】①４月２３日（火） 

       申込：３/２５（月）～４/４（木） 

②５月２８日（火） 

申込：４/２３（火）～５/１０（金） 

午前 10 時～11 時 30 分 

【対象】 区内在住の方（６０歳以上） 

【定員】 各１４名 

  

講座募集のご案内

野菜とハーブの植え付けとハン

ギングバスケット作り  

園芸団体「はなさぽ」と一緒に野菜の植え付けと

ハンギングバスケットを作る。 

講座修了後、希望者は「はなさぽ」に加入しガー

デニングを通じた地域活動をすることができます 

申込：４/１５（月）～５/９（木）  

【日時】５月２０日（月）、７月２２日（月） 

午後 1 時～３時  全２回 

【対象】 区内在住の方 

【定員】 １０名 

【講師】 小山隆一（花と緑のコンサルタント） 

    高齢者等支援団体「はなさぽ」 


