
当法人への寄附金は、ご寄附をいただいた方の「所得税（国税）」の所得控除及び「横浜市の個人市民税」「神奈川
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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

【 ちょこっと講座 ～生活お役立ち情報～ 】
＊日時 ３月１１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

＊定員 先着１８名 （定員になり次第締め切り）

＊内容「 健 康 測 定 身長・体重・握力・開眼片足立）」
＊対象 健康に興味・関心のある方

＊申込 ２/２５（木）午前９時より電話にて受付開始

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＞

【発達支援ルームＨｏｎｕ Ｃｌｕｂ】

＊日時３月９・２３日（火）午前９時～午後１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

【 ぽこぽこ ～親子の遊び場～ 】

＊日時 ３月１６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 ２/１０（水）から電話にて受付中

＊日時 ４月１６日（金）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３/１０（水）午前9時より電話にて受付開始

   【 動かしやすい身体づくり講座 】

※３月  休 会 となります

   【 ミラクル☆ストレッチ講座 】

※３月  休 会 となります

【 笑って健康ケセラセラ 】

＊日程 ３月２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・脳トレ・うた 他

＊定員 先着 14 名（定員になり次第締め切り）

＊申込２/１６（火）午前９時より電話にて受付中

＊日程 ４月６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

＊定員 先着 14 名（定員になり次第締め切り）

＊申込３/１６（火）午前９時より電話にて受付開始
【 ぴよぴよちゃん劇場 ～おはなし広場～ 】

＊日時 ３月５日（金）午前１１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 ０～３歳児・保護者／先着１０組
（定員になり次第締め切り）

＊内容きら★きら光るブラックパネル上映

＊申込２/１０（水）午前９時より電話にて受付中

（ ※4 月は休会になります ）

【 柔軟な身体づくり講座 全８回 】

＊日時 ４/１３・２７ ５/１１・２５ ６/８・２２

  ７/１３・２７（火） 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 しっかりとした運動ができる方
  ※全て出席できる方を優先いたします

＊内容  運動負荷の強いプログラム

＊定員 先着１6 名（定員になり次第締め切り）

＊申込 3/１2（金）午前９時より電話にて受付開始

【 健康相談 】

＊医師 林 武利 氏（林クリニック 院長）

＊日時 ３月３・１７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＞

   【 ミラクル☆ストレッチ講座 】

＊日時 ３月５日（金）午後１時３０分～３時

＊会場 根岸駅前ビル（西町１１－８）集会室

＊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 ストレッチを中心とした運動

   運動負荷の少ない軽いプログラム

＊定員 先着１２名（定員になり次第締め切り）

＊申込 ２/１８（木）午前９時より電話にて受付開始
（ 動きやすい服装でご参加ください ）

第１回 第２回 第３回 第４回 第５回 第６回 第７回 第８回

４/２

（金）

４/１６

（金）

５/７

（金）

５/２１

（金）

６/４

（金）

６/１８

（金）

７/２

（金）

７/１６

（金）
駅前ビル ケアプラザ 駅前ビル ケアプラザ 駅前ビル ケアプラザ 駅前ビル ケアプラザ

時間：午後１時３０分～３時

コロナ禍の期間が長くなり、生活が大きく変わり、体を動かす機会が減り、一人で過ごす時間が長く

なっています。新しい事に興味を持ち新しい生活を楽しまれている方もいらっしゃると思いますが、コ
ロナ太り、コロナうつ、コロナフレイル（虚弱）、コロナ認知症などで困っている方もいらっしゃいます。

講師 ： 民部田 真由美氏（介護予防運動指導員）

会場 ： 第１金曜日・根岸駅前ビル・集会室

第３金曜日・根岸地域ケアプラザ

対象 ： 運動初心者向け・軽い運動からはじめたい方

１

２

３

何か人のためにできる事、または自分のためにできる事を 1日 1つでもやってみましょう。挨拶したり、
微笑んだり、片付けなどをしたり…。

色々 やってみたけど…

また、「介護者のつどい」や「認知症カフェ」など、集いの場も
作りたいと思っています。興味のある方はぜひご連絡ください。

誰かに聞いてもらいたい！

誰かと話をしたい…

[ 根岸地域ケアプラザ ]

地域包括支援センター
（電話 045-751-4801 / 045-751-4899）

介護保険相談、申請も承ります

軽い運動から始めたい方を対象とした「ミラクルストレッチ講座 全８回」を実施します。

座ったままできる運動負荷の弱いプログラムを中心としたストレッチを行います。継続的な運動をすることで

自分らしい健康的な身体を手に入れましょう

相談したい時は…


