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.エクササイ
楽しみながら、脳を元気に。毎日の暮らしをもつといきいきと。

全3回コース (全日程 13:30～ 15:30)

朗  美しが丘地域ケアプラザ2F 団 理学療法士 他

(木)1獣男t奪斧兵,元
気づくり講座

(木)歪劉{じ壁〃対
ア講座

(,ホ:) 量覇診 ニサィズ)

コグニサイズとは、体の運動と頭の運動を同時に行う認知症予防の運動です。
国立長寿医療研究センターが作った方法で、全国で広く使われています。

※お申込:11/10～ (先着順)

12/17

1/21

2/18

褥 対象者

爾 定 員

鰺 参カロ費

魏 その他

概ね 65歳以上の方

20名

無料

動きやすい服装

水分・筆記用具
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地域交流からのお知らせ R8。 12月・R9。 1月催しのご案内

0うたのひぅばド 曝弩高木先生と歌おう!

小顔 &デコルテ講
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2026シーズンコンサー
1/23(土 )13:30～ 15:00 ボディメイクトレーナー齋藤 美紀子 先生

12/4(金 )lo:oo～ 11:15

全2回コ…ス

10:00～ 11:30

躙

卜咆10

國財

参 加 費 1,000円

定  員 10名

申込期間 11/2(月 )～

1欝

牢

1/22(金 )01/25(月 )
※いずれかのみ応募可

参 加 費 100円

定  員 40名

申込期間 12/22(火 )～

13:30～ 15:00

渡辺智子先生のリードボーカルと、半澤尚美先生のピアノ伴奏に
合わせて季節の歌や懐かしい歌を皆で歌います。

象 すべて事前申込制(先着順)です。
【窓口。電話】月～± 9:00～ 18:00(第一土曜休み)

日・祝 9:00～ 17:00 045-901-6665
【Web(二次元コード)】 24時間受付

持ち物  水分・フェイスタオル (肩幅ほどの長さ)
姿勢と習慣改善で美と健康を支えるウェルネストレーナー。
オンラインと「Su9o十 o青山」で活動。

1/1202/9

参 加 費 300円

定  員 40名

申込期間 12/11(金 )～

歌って楽しくストレス発散♪
じっくり歌 tヽ」ヒげてにヽきましょう♪            .

象
ご利用にあたつての注意事項

・駐車場はありませんので、公共交通機関を
ご利用ください。
・各種講座での写真撮影。録音はご遠慮ください。

参 加 費 300円

蛋込期日1':長月) j醤ざ娯舅〕:〕[そ
う調べを

器″二1奄き 諄叩.ガー■・年子
凛撥藝動油びトミ膚

1僻綿L劃‐訓_胡_筆
枷 世

錘

九年  鼈

鰊

鼈

鹸

饒
は 対  象  0歳～未就園児
は 参 加 費  なし
勒 定  員  10名
は 申込期間  受付中
ぶ  絵本の読み聞かせの後は、Luceさ んによるトーンチャイムの
'Xmosコ ンサートです♪

薇 対  象  0歳 t未就園児とその保護者

リトミックのあとは、先生と子育てフリートークの時間もあります

(全 木曜日)
10:15～ 11:30

鶉 対  象

隋参 加 費

鶉 定  員
氣 申込期間

1歳半以降の歩行のできる未就学児と

その保護者

1,200円 (3oO円 ×4回分)
10名

11/19(木 )～

講師 加藤智美先生
12/6(日 )
10:00～ 11:30

は 対  象

は 参 加 費  無料
鸞 定  員  6組
は 申込み期間  受付中

講師 |_足立

1歳 6か月～未就園児(兄弟児の参加可)
・発達や子育てに不安のある方
。公園や他の子育て広場などに行きにくい方
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※駐車場3台
ご用意あります



包括支援センターより
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.坂の途中の
寄り道カフェ

日■||口寺 内■容 1参加費■‐申込

¬3:30～ 15:00 1

1/29(金)1今
日か ら始 め たくなる、生 前 整 理 の コツ

13:30～ ¬5:001

12/24(木)1認知症について矢口りましょう!
13:30～η5:001 ～ミニ講座の後はゆっくりお茶タイム～

7&91呼蔓暮籠ζ鬼靴ζ;アプラザ
10:00～ 12:001 .解散 :た まプラーザ駅

12/9(水)|
1月 3∞ li:箕

i■群χttZ禦1ク
イホ会 ¥2001 不要

わたしノート講座

介護者のつどい

春秋ウォーキング

無料

|1林
無料

無料

燿
韻猫
　
赫摯誤銘

ご 挨 捧

例えば"。

●「庭の草取りが大変」 '
→禾J用できるサービスをご紹介
●「気軽に参カロでtる場所がほしい」
→地域の活動をご案内
●「こんな活動を始めてみたい」
→活動づくりをサポート

自治会。社会福祉協議会・民生委員・ケアマネ
ジャーなど、地域のさまざまな人とつながりながら、
必要な人・場所・サービスにつないでいます。

「こんなこと、どこに相談したらいいの?」

美 しが丘地域ケアプラザでは、地域の皆さまの「こんなことを聞いてもいいの ?」 という疑問やお困りごと
にお答えしています。お気軽にご相談ください。

【担 当エリア】美しが丘4丁目、美しが丘西、荏子田 1・ 2・ 3丁 目(一部 )、 元石川町(一部 )、 すすき野3丁 目(一部 )

「落資えてf包括ってビんなし聾で』は
私たちの正式名称は、横浜市美しが丘地域ケアプラザ。「ケアセンター」ではなく『ケアプラザ」です !
「ケアセンターさんに…。」「あ、もしかしてケアプラザのことかな?」 地域の皆さんと、そんなやりとりを
することがあります。ケアプラザって何をするところ?」 と思った方も、ぜひこのコーナーで少しずつ矢口ってください!地

域と儡鰈鯰瘍鋏 、L迪莉 靱檄ィネーリ…
義 地域活動交流コーディネーター

ご膨
ギ
当ざ稚ご已導讚 貫

I

「やつてみたい」の一歩を応援し、新しい楽しみや
人との出会いにつなげます。

「外に出て誰かと話したい」
「新しいことを始めてみたい」

そんな思いをきっかけに、地域の活動や交流の
場をご紹介します。
地域の皆さんと一緒に、交流の場や活動を広げ
ていきます。

地域の「困つた」や「やつてみたい」を、
一緒に考えます !

地域の皆さんの声を聞き、人・活動・場所・サービス
などをつなぐ仕事をしています。

このたび、地域コーディネーターを担
当することになりました吉川です。
美しが丘に約 15年暮らし、緑豊かな
街と地域の皆さんあ温かさに囲まれ
てきました。

皆さんと一緒に、より良い地域づくり
を考えながら、一歩ずつ取り組んでい
きたいと思います。

これからどうぞよろしくお願いします。
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※第一土曜日は休館日

12/5(Jヒ ) ・ 1/9(土 )

12/29(木)-1/3(El)
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l今年は、季節の移り変わりが少し変わった一年でしたね。9月 の長  |
i雨 のあと、通勤途中でも見慣れないキノコをあちらこちらで見かけ |.
tました。たまプラーザ駅からの道では、真っ白で、S、っくらとしたキノコ ∫
:が二つ。それを見たMさん、「おいしそ― |!」思わず山たひと言に、 :

:みんなで笑ってしまいました。ちなみに、そのキノコ、どうやら姜があ l
lるものだったようで……。後から知って、みんなで「食べなくてよから :

◆醐 団体『あおば子ども食堂』
毎週(水)調理0配膳・見守り
お手伝いをしてくださる方を募集しています。

お問合せ先 :あおばボランティアセンター
045-972-7018

◆ ケアプラザ『 デイサー ビス』

平日 !口 2時間程度佃 |でも大歓迎1)
お茶出し。お話し相手・ドライヤーかけなど

利用者の宙さんと楽しく交流しながら活動できます。

お問合せ先 :美しが丘地域ケアプラザ
045-901-6665

f憲口・電話 相談時間が変わりました !
横浜市内の地域ケアプラザでは、今和8年 10月 から相談受付時間が変
更になりました。日曜・祝日と時間外は、電話はコTルセンター対応、窓ロ
相談はお休みとなります。

■ご相談時間  月～± 910o～ 17:00(祝日はお休みです)
■相談専用電話 045‐ 901中6714

窓口で相談される際は職員が訪問などで不在の場合がありますので、
事前にお電話でご連絡のうえお越しください

本記事は横浜市の発表内容をもとに掲載しています。
詳細は二次元コードからご確認ください。→
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