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横浜市根岸地域ケアプラザ

横浜市磯子区馬場町１－４２

  ＴＥＬ ０４５‐７５１‐４８０１

  ＦＡＸ ０４５‐７５１‐４８２１

【 健康相談 】
＊医師 林 武利 氏（林クリニック 院長）

＊日時 １月１５日（水）午後２時～４時

＊会場 根岸地域ケアプラザ１階 相談室＜予約不要＞

  【 筋力アップ＆柔軟な身体づくり講座 】
＊日時 １月１８日（土）午後１時３０分～３時

＊会場  根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊対象 ストレッチではもの足りない方

しっかりと負荷をかけた運動が出来る方

＊内容 筋力トレーニングを中心とした体操

＊申込 不要・直接会場へお越し下さい
（ 動きやすい服装・室内履きでご参加ください ）

   【 ミラクル☆ストレッチ講座 】
＊日時 １月１０日（金）午後１時３０分～３時

＊会場 根岸駅前ビル集会所（西町 11－8）

＊日時 １月１８日（土）午前１０時～１１時３０分

＊会場根岸地域ケアプラザ２階 多目的ホール

＊対象   運動初心者向け
軽い運動 から始 めたい 方

運動をし ばらく お休み されて いた方

＊内容 ①セラバンド体操 ②棒体操 など

★セラバンドをお持ちの方はご持参下さい

＊申込 不要・直接会場へお越し下さい
（ 動きやすい服装・室内履きでご参加ください ）

【発達支援ルームＨｏｎｕ Ｃｌｕｂ】
＊日時  １月２１日（火）午前９時～午後１時

     ２８日（火）午後１時～午後５時

＊会場 根岸地域ケアプラザ２階 ボランティアコーナー

＊内容 子育て、学校、勉強、友人達関係など

悩んでいる親子を対象にご相談を受付けます

＊申込 各日程３日前までにお申込み下さい

【 ぴよぴよちゃん劇場 】
～ 親 子 の た め の お は な し 広 場 ～

【 ちょこっと講座 ～生活お役立ち情報～ 】
＊日時 １月９日（木）午前１０時～１１時３０分

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊内容 「お医者さんへの上手なかかり方」
＊対象 健康に興味・関心のある方

＊申込 当日、直接会場へお越し下さい

【 ぽこぽこ～親子の遊び場～ 】

＊日時 １月２１日（火）午前１０時～11 時

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊内容 リズム遊び、手遊び、簡単な工作など

＊対象  2，3 歳児を対象としたプログラム

＊申込 １２/１０（火）から窓口にて受付中

【 笑って健康ケセラセラ 】
＊日程 １月７日（火） ※毎月第１火曜日

＊時間 午前１０時３０分～１１時３０分

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊脳トレリーダー ほんもくケセラセラ
＊内容 頭のストレッチ・歌って脳トレ

＊申込 不要・直接会場へお越し下さい

【の ん び り ん こ】共催 根岸地区社会福祉協議会

＊日時１月２８日（火）午前１０時～１１時３０分

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊内容 親子で遊べるフリースペース

＊対象 根岸地区在住の未就学児・保護者

＊申込 当日、直接会場へお越し下さい

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊対象 どなたでも ＊費用 ２５０円

＊日時 １月３１日（金）午後１時３０分～３時

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

【うた♪ひろば 】～ 歌って健康になりましょう～

＊日時 １月２８日（火）午後１時３０分～３時３０分

＊会場 根岸地域ケアプラザ ２階 多目的ホール

＊内容 昭和歌謡曲・昭和流行歌・ＣＭソングなど   

＊対象 歌の好きな方

＊申込 不要・直接会場へお越し下さい

お や す み
次回…２月７日（金） 午前１1 時～

ケアプラザ職員が「上町会館」「西町会館」「東町会館」へお伺いし出張相談会を実施しています。

また、ケアプラザからの情報のお届やご希望に合わせた講話も行っています。

日時等詳細はケアプラザまでお問合せください。  ＜ 包括支援センター：０４５－７５１－４８０１＞

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

旧
年
中
は
大
変
お
世
話
に
な
り
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

昨
年
度
の
地
域
ケ
ア
会
議
で
は
集
合
住
宅
で
の
見
守
り
に
つ
い
て
住
民
の
方
と
ア
イ
デ

ア
を
出
し
合
い
、
集
会
所
の
活
用
に
よ
る
顔
の
見
え
る
関
係
づ
く
り
や
見
守
り
見
守
ら
れ

る
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
の
リ
ス
ト
作
成
な
ど
に
取
組
み
ま
し
た
。

日
常
生
活
で
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
問
題
も
あ
り
ま
す
が
、
一
緒
の
集
合
住
宅
に
住
ん
で
い

る
方
を
孤
独
の
ま
ま
に
し
て
は
い
け
な
い
と
い
う
、
強
い
想
い
を
共
有
し
て
関
わ
ら
せ
て

頂
き
ま
し
た
。

二
〇
二
五
年
が
近
づ
き
、
少
子
高
齢
化
と
共
に
労
働
力
不
足
の
兆
候
も
表
れ
て
き
ま
し

た
。
一
人
暮
ら
し
高
齢
者
や
高
齢
の
親
を
単
身
の
子
が
見
て
い
る
世
帯
が
あ
る
こ
と
や
放

課
後
の
居
場
所
を
求
め
て
い
る
児
童
や
色
々
な
理
由
で
学
校
に
行
き
づ
ら
く
な
っ
て
い
る

児
童
も
居
る
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
私
た
ち
は
、
近
く
で
そ
の
方
を
支
え
て
下
さ
る
方
や
子
ど
も
が
喜
ぶ
顔
を
見

る
の
が
楽
し
い
と
言
っ
て
集
っ
て
下
さ
る
仲
間
が
居
ま
す
。

地
域
の
少
子
高
齢
化
は
確
実
に
迫
っ
て
い
て
来
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
は
皆
で
知
恵
を

出
し
合
い
、
元
気
に
進
ん
で
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ハ
ッ
ピ
ー
根
岸
（
地
域
福
祉
保
健
計
画
地
区
別
計
画
）
推
進
会
議
で
は
、
色
々
な
ア
イ

デ
ア
を
出
し
て
地
域
課
題
に
取
り
組
ん
で
下
さ
る
地
域
の
担
い
手
の
方
が
た
く
さ
ん
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ま
た
、
ケ
ア
プ
ラ
ザ
の
色
々
な
事
業
を
行
う
中
で
、
地
域
に
お
住
い
の

た
く
さ
ん
の
経
験
や
力
を
持
っ
た
方
と
出
会
い
ま
す
。

私
た
ち
は
地
域
の
皆
様
や
関
係
す
る
諸
機
関
の
皆
様
と
も
協
力
し
て
、
子
ど
も
も
大
人

も
活
き
活
き
と
幸
せ
に
過
ご
せ
る
場
所
を
作
ろ
う
と
い
う
希
望
を
持
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
新
し
い
年
も
皆
様
の
ア
イ
デ
ア
を
実
現
し
、
幸
せ
に
な
る
人
が
増
え
る
年
に
し
て

行
き
ま
し
ょ
う
。

本
年
も
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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