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館長通信
お正月が来たと思ったら、もう４月。あっという間に１年の３分の１が
過ぎてしまいました。この３か月間何をしていたんだろうなどと考える
と、「ボーっと生きてんじゃねーよ！」とチコちゃんに叱られそうな気が
してきます。
でも「ボーっとする」のも実は大切なんです。ぼんやり景色を見ていたり、ゆったり散
歩したり、頭を使わない単純作業に没頭しているときは、脳はリラックス状態の中で、
頭の中に溜まったいろいろな記憶や情報を整理整頓し、片づけをしているそうです。
これをしないと、脳はどんどん不必要な情報があふれてゴミ屋敷の様になり、疲労も
蓄積。そうなると気力も減退し、もの忘れも増えていく…。だから、時々、「ボーっ」とし
て脳を休ませることが大事です。
「ボーっとする」を実践する行為には瞑想があり、桜川敬老館で実施している「メディ
テーション」は脳の活性化のために有効です。４月19日には「ヨガニードラ」という新
しいクラスが登場しますが、これは横になって行う深いリラクゼーション法。脳の疲れ
も取れて、すっきりし、活力がみなぎるはず。皆さんに、どんどん参加していただきた
いです。

いきいき桜川だより

令和８年 4２０２６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

15:30～16:30

ヨガ講師 原良子
会場：ホール／定員：25人(申込先着順) ／受付:3月20日（金）より

ヨガニードラは横になって行う深いリラクゼーション法です。

春は自律神経が乱れやすい季節。心と体をゆっくり整える時

間を一緒に過ごしましょう！

リバーシティダンディーズ
コンサート

14:00 開演(13:45 開場)

定員： 50 名(申込先着順)

受付： ３月20日（金）より

○会場：セミナールーム

○定員：30名（申込先着順）

チョコっとセミナー
健康に役立ついま注目のカカオポリフェノールについて

栄養士と一緒に学びませんか

カカオで健康

4月20日（月）
14:00～15:00

○受付：4月5日（日）より

ブラザーズ発表会
ブラザースは桜川敬老館で

知り合った仲間たちのグルー

プ。今回はイタリアンポップを

中心に歌唱！

４月３日（金)
14:30開演(14:15開場)

会場：ホール

定員：６０名

※当日自由参加

勝どき敬老館

自主練習出張コンサート

うた輪んね

４月２９日（水）

10:00～11:00
会場：ホール

定員：５０名

※当日自由参加

『脳が喜ぶ癒しのアート』５月～７月参加者募集
受付 ４月１日（水）～１４日（火） 抽選結果発表 ４月１８日（土）

勝どき敬老館

自主練習出張コンサート

ベルばら

トトリ&マコ&マミ

歌の友

４月３０日（木）

13：30～15:00
会場：ホール

定員：５０名

※当日自由参加「粋トレ」スタンプ集め

A:ロングタオル

B:きんちゃく袋

Ⅽ:手ぬぐい

会場： ホール

① いきいき桜川で「粋なまちトレーニング」に

参加してスタンプを集める。

② ４月～７月までにスタンプを１０個集める。

③ スタンプが集まったら下記景品一つと交換。

景品は過去の粋トレチャレンジと同じものです。

A：ロングタオル

B：きんちゃく袋

C：手ぬぐい

※景品の数には限りがあります。

※チャレンジは一人１回です。



　　　　　


