
　

各講座のお問い合わせ・予約申し込みは電話・FAX、または直接

【ささえーる　中落合】まで
TEL 03(3565)6375 / FAX 03(3565)6376

※応募者多数の場合は全日程参加できる方、ささえーる中落合を初めてご利用の方優先で抽選となります。

〒１６１-００３2

新宿区中落合１-７-１

中落合高齢者在宅サービスセンター内

℡03(3565)6375　Fax03(3565)6376

休館日　日曜日

(年末年始12/29～1/3もお休みです)

開館時間　９:００～１８:００

電車で バスで

　●西武新宿線　　下落合駅・中井駅より 徒歩8分
■関東バス(宿02)下落合駅下車 徒歩8分
■西武バス(宿20、宿20-2)中落合下車 徒歩7分
※ 運行本数が少ないのでご注意下さい。　●都営大江戸線　中井駅より 徒歩10分

 ささえーるは、高齢者の自立を支援し、世代にかかわらず互いに助け合い支え合う地域活動を推進しています

中落合地域交流スペースだより3月号（第30号）

ハワイアンで リラックス＆リフレッシュ

３月２０日（水・祝） コミュニティカフェ 開催のお知らせ      

ささえーる中落合主催『コミュニティカフェ』第２弾は、ささえーるで高齢者等支援団体として

活動されている、『 健康フラサークル ラウレア 』様 を講師にお迎えし、フラダンスを楽しめる

イベントを開催します！楽しくお茶を飲みながら、フラダンスとハワイアンな音楽で、

日常を忘れてリラックス＆リフレッシュしませんか。小さなお子様連れの親子参加も大歓迎‼ 

皆さま、どうぞお気軽にいらして下さい。（年齢不問・出入り自由）

【日時】２０２４年３月２０日（水・祝）

※ 参加費無料、事前予約は不要です！

【講師】鈴木 裕恵 先生 (健康フラサークル ラウレア代表)

午後 １３:００~１５:００（出入り自由）

当日のタイムスケジュール

13:00～13:20 ラウレアによるフラダンス披露 ～第１部～

13:20～13:40 フラダンスレッスン①

13:45～14:15 フラダンスレッスン② お子様連れママも親子でフラ体験！

14:30～14:50 ラウレアによるフラダンス披露 ～第２部～
途中、お茶休憩を挟みながら、

ゆったりと楽しみましょう。

座ったまま一緒に踊りましょう！（ご高齢の方も楽しんでいただけます）

囲碁 超入門講座
囲碁のルールや初級テクニックを身に着けながら、認知機能や心身の健康維持・向

上に取り組みます。講座終了後、希望者は自主グループとして、「囲碁」を通じた多

世代交流等を行い、地域で活動していくことを目指します。

絵本読み聞かせ講座
シニアの

説明会
【日時】令和６年４月１２日（金）午前９時３０分～１１時３０分

【講師】東京都健康長寿医療センター研究所 高橋 知也 氏

【内容】※「絵本の読み聞かせ講座説明会」「囲碁超入門講座」同時開催となります。

最新研究からの報告「なぜ、絵本の読み聞かせと囲碁で脳と地域を活性化なのか？」専

門家による読み聞かせの実演、囲碁の体験会。

【対象】区内在住の５０歳以上（定員４０名）※応募者多数の場合は抽選となります。

★講座参加を希望する方は、本説明会の受講が必須となります。

【申込・お問合せ】令和６年４月５日（金）までに ささえーる中落合へ電話または直接。

絵本の読み聞かせ技術を身に着けながら、認知機能や心身の健康維持・向上に取り組みま

す。発声方法はもちろん、絵本の選び方や効果的な見せ方、正しい姿勢を維持するための

筋力トレーニングまで、幅広く学びます。講座終了後、希望者は自主グループとして、

「絵本」を通じた多世代交流等を行い、地域で活動していくことを目指します。

講座 ★講座へ参加を希望する方は、上記の説明会の受講が必須となります。

【日時】 令和６年４月１９日～７月２６日 毎週金曜日(５月３日は除く)

《絵本》 午前９時３０分～１１時３０分（全１４回）

《囲碁》 午前１０時～１１時３０分（全１４回）

※講座の初回と最終回(４月１９日と７月２６日)に「脳の元気度チェック検査」をお受けいただきます。

なお、講座修了後はフォローアップ講座がございます。

【申込】 説明会終了後、会場で申込みを受け付けます。希望の講座をお伺いし、定員を超えた場合は抽選となります。

【講師】 東京都健康長寿医療センター研究所

 飯塚 あい 氏（元日本棋院院生）

【内容】 囲碁で認知症予防と世代間交流。

 認知症予防のための囲碁実践講座です。

【対象】 上記の説明会を受講した区内在住の５０歳以上

囲碁未経験者（定員１２名）

囲碁超入門講座

【講師】 りぷりんと上級インストラクター

足立 眞知子 氏

【内容】 認知症予防のための絵本読み聞かせ実践

講座です。

【対象】 上記の説明会を受講した区内在住の

５０歳以上（定員２４名）

シニアの絵本読み聞かせ講座

※ 絵本と囲碁で開始時間が異なりますので

 ご注意ください



3月
日 月 火 水 木 金 土

 カレンダーの記号はこちら
    ●：事前申込が必要です
    ★：当日参加、見学可能(定員あり)
        一度スタッフにお声がけ下さい。ご紹介します。
    ※：お問い合わせ下さい。
       ：マッサージサービス

1 2

●防災食講座
　　　　　　　１０：００～12：０0

9

休
★ひまわり体操の会
　　　　　10：00～11：30
●スマートフォン初心者講座
　　　　　１3：００～15：０0

※介護予防教室
　　　　　10：00～11：30
★いきいき体操ができる会
　　　　　13：30～14：30

●傾聴ライター講座④
　　　　　　　１０：００～12：０0
●お手軽ハーブ教室①
　　　　　　　１３：００～１５：００

★竹の子の会（体操）
　　　　　10：00～11：30
★おはなしポケット（絵本読み聞かせ）

　　　　　　９：３０～15：00

3 4 5 6 7 8

16

休

★ひまわり体操の会
　　　　　10：00～11：30
★キラキラグループ（絵本読み聞かせ）

　　　　　10：00～12：00
●からだ元気体操講座　見学会
　　　　　１３：００～1５：０0

※介護予防教室
　　　　　10：00～11：30
★いきいき体操ができる会
　　　　　13：30～14：30

★おはなしポケット（絵本読み聞かせ）

　　　　　　９：３０～12：00
★傾聴サークルけやき
　　　　　    13：00～17：30

★竹の子の会（体操）
　　　　　10：00～11：30
★コーロ中落合（合唱コーラス）
　　　　　13：00～15：00
★にこにこグリーンクラブ
　　　　　13：00～15：00

★ラウレア(健康フラダンス）
　　　　  13:30～14:45

10 12 13 14 15

23

休
★ひまわり体操の会
　　　　　10：00～11：30
★こすもす（体操）
　　　　　１３:００～14：30

★いきいき体操ができる会
　　　　　13：30～14：30

●親子向け防災講座　クッキー作り
　　　　　　　１０：００～1２：０0
★コミュニティカフェ（フラダンス）
　　　　　　　 １３：００～1５：０0

★竹の子の会（体操）
　　　　　10：00～11：30
★ぬくもりサロン
　　　　　13：00～15：00

有料マッサージサービス

★ざる碁の会（囲碁）
　　　　10：00～12：00

★ラウレア(健康フラダンス）
　　　　  13:30～14：45
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休
★ひまわり体操の会
　　　　　10：00～11：30
★こすもす（体操）
　　　　　１３:００～14：30

★キラキラグループ（絵本読み聞かせ）

　　　　　10：00～12：00
★いきいき体操ができる会
　　　　　13：30～14：30

★いきいき料活（料理）
　　　　　   10：00～15：00
●傾聴ライター講座⑤
　　　　　　　１０：００～12：０0
●お手軽ハーブ教室②
　　　　　　　１３：００～１５：００

31

休

高齢者マッサージサービス
３月マッサージ実施日

２２日、２９日

★高齢者支援団体への
　 当日参加について★

各団体様、定員がございますので
参加者多数の場合、当日参加が出
来ない場合がございます。
ご了承下さいますよう、
よろしくお願いいたします。

★竹の子の会（体操）
　　　　　10：00～11：30
★コーロ中落合（合唱コーラス）
　　　　　１３:００～15：00

【講座お申込み・予約・その他お問い合わせ】

新宿区中落合1-7-1
　電話０３（3565）6375　FAX０３（3565）6376

　9：00～18：00（日曜日を除く）

　【マッサージサービスのご予約】
　施術当日、９時から電話・FAXまたは
　直接、ささえーる中落合へ申込み下さい
　区内在住 60歳以上対象
　30分1,000円　お1人1時間まで
　施術時間の内、数分程度を消毒作業に当てます
　バスタオル1枚・フェイスタオル3枚を持参下さい
　必要な方は枕用の厚手のタオルもご用意下さい
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有料マッサージサービス
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春分の日


