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館長通信

今年も梅雨の季節が到来です。カビやダニなど気になること
はたくさんありますが、一番心配なのは家に籠ってしまうこと。
「雨の日は部屋の中が気楽」だというのはわかりますが、それによって運
動量が激減し、筋力低下や食欲低下、睡眠の低下などの弊害が生じて
きます。フレイル状態に陥りやすいうえに、外部との接触が減ることで脳
への刺激が減り、認知への第一歩に足を踏み入れることになりかねませ
ん。大事なのは「栄養」「運動」そして「社会参加」。億劫な気持ちを抑えて
敬老館に来ていただければ、寛いだ気分で時間を過ごせるうえに、人と
の生会話にも参加できます。講座やお風呂も楽しめます。フレイル予防
のためにも、梅雨場こそ玄関からの第一歩が大事です。お待ちしていま
すよ！

いきいき桜川だより

令和６年 ６2024年 月号
中央区立敬老館
中央区在住、60歳以上対象の施設です

新規利用登録 随時受付中

いきいき運動 30

①第２火曜 14：00～14：45
②第４火曜 14：00～14：45

チェアロビ元気体操 32
第２・第４月曜 13：00～14：00

キラキラエクササイズ 20

①第１・第３月曜 10：00～11:00
②第１・第３月曜 11：10～12：10

健康タオル体操 30

①第１水曜 13：00～14：00
②第３水曜 〃

シャチのすこやか体操 30
①第２水曜 15：30～16：30
②第４水曜 〃

筋膜リリースヨガ 20

①第１・第３金曜 10：00～11:00

②第２・第４金曜 〃

癒しのバリヨガ 20

①第１・第３金曜 11：30～12：30

②第２・第４金曜 〃

季節のヨガ 20

①第１・第３土曜 10：00～11:00

②第１・第３土曜 11：30～12：30

太極拳・気功教室 22

経験者ｺｰｽ 第２・第４火曜 9：30～10：30

初心者ｺｰｽ 第２・第４火曜 11：00～12：00

棒体操教室 22

第１火曜・第３水曜 11:00～12：00

７月～１２月 運動系教室 参加者募集

いきいき素敵な声づくり教室 期間７月～９月 10
第１・第３水曜 14:00～14:45

受付期間 ６月１日（土）～１４日（金） 抽選結果発表 ６月１８日（火）

※①②とあるのは

どちらか選択

※ヨガは、６コース

の中から、１コース

選択 ※「太極拳・氣功」と「棒体操」は、どちらか選択

リサイクルデー開催
期間:6月８日（土)13:00～６月１４日（金）12:00

◇リサイクル品 受付期間 ５月３０日（木）～６月６日（木）
※以下のものは対象外です※

※人形、ぬいぐるみ等
※使用済みの下着
※未洗濯、汚れのある衣類
※生物、植物、食料品

※運べないような大型のもの
※火器、危険物
※剥製、象牙
※保証期限の切れた電化製品（未使用でも不可）

※残ったものは、館にて処分させて頂きます。

あなたの不用品は私の

必需品!

リサイクル(リユース)

して、省資源に努め

ましょう!!!

第一話

題名「ウェディ

ングドレス」

作者:内海隆一郎

読み手:青柳幸子

第二話

題名 「破約」

作者:小泉八雲

読み手:前田真智子

３０ 予約不要定

昭和映画観賞会
「ガス燈」

６月２日（日）
１３：００～１５：００

「江戸最後の日」
６月３０日（日）
１３：００～１４：３５

明治安田生命セミナー

テーマ 「老化防止」
日時 ６月１２日（水）

１４：００～１５：００
場所 ホール
定員 ３０名

※５/20より先着順にて受け付け
（電話申し込み不可）。

中央区介護保険課セミナー

テーマ 「熱中症予防」
日時 ６月２７日（木）

１０：３０～１１：３０
場所 セミナールーム
定員 ２０名
※当日先着順

読み語り桜の会による

朗読会

６月１２日(水)13：00～14：00



　　　　　


