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凡例
時日時　場場所　内内容　師講師　対対象　定定員　費参加費（記載のないものは無料）　申申し込み（記載のないものは直接会場へ）　
問問い合わせ　他その他　 Eメールアドレス　HPホームページアドレス

催し
大田黒公園「竹灯籠とお月見会」
時 10月6日㈮〜8日㈰午後6時〜8時
30分（入園は8時まで。コンサートは
6時15分〜8時。荒天中止）　場大田
黒公園（荻窪3-33-12）　対12歳以下
保護者同伴　費各300円（小中学生
100円）　問大田黒公園管理事務所☎︎
3398-5814

福祉会館まつり「思いやる　笑顔あ
ふれる　会館まつり」
時10月14日㈯・15日㈰午前9時30分〜
午後3時30分　場杉並障害者福祉会館
（高井戸東4-10-5）　内障害者団体等
の活動紹介や作品展、バザーほか　問同
館運営協議会事務局☎︎3332-6121 FAX
3335-3581　他車での来場不可。リフ
ト付きマイクロバスを運行（乗り場な
どはお問い合わせください）

区役所ロビー展「国史跡荻外荘」に
残された平面図・棟札そして遺構
時 10月16日㈪～20日㈮午前9
時～午後5時　場区役所1階ロ
ビー　問生涯学習推進課

うたごえサロン
時 10月20日㈮午前10時〜11時30分　
場高齢者活動支援センター（高井戸東
3-7-5）　師ボーカルトレーニングコー
チ・金澤敏子　対区内在住で60歳以
上の方　定90名（申込順）　費300円　
申問電話で、高齢者活動支援センター
☎︎3331-7841　他飲み物持参

燃料電池自動車「H2なみすけ号」
（ホンダクラリティ）の体験乗車会
時10月21日㈯・28日㈯午後1時30分

〜3時30分　場日通自動車学校（宮前
5-15-1）　対区内在住・在勤・在学で
小学生以上の方（小学生は保護者同
伴。未就学児は乗車不可）　定各12
名（申込順）　申 問電話で、各開催日
の前日までに環境課環境活動推進係　
他車での来場不可。日通自動車学校の
スクールバス運行。詳細は、日通自動
車学校ホームページ参照

映画会「東京物語」
時10月28日㈯午後2時〜4時20分　場
高井戸図書館（高井戸東1-28-1）　定
40名（先着順）　問高井戸図書館☎︎
3290-3456

杉並チャレンジ！フレイルチェックイ
ベント
時11月1日㈬午前9時〜正午　場杉並
保健所（荻窪5-20-1）　内講義「いつ
までも元気でいるために、だから今か
らフレイル予防」、身体能力測定　対
区内在住・在勤・在学の方　定 20名
（申込順）　申 問電話で、杉並保健
所健康推進課☎︎3391-1355　他ふく
らはぎを出しやすく運動しやすい服装
で、タオル・飲み物持参
 高円寺図書館
◆高円寺図書館開館50周年記念文化
寄席
時11月3日㈷午後2時〜3時30分　師
真打・台所おさん　対小学3年生以上
の方
◆開館50周年記念講演会「高円寺時
代の吉川英治」
時11月5日㈰午後2時〜4時　師吉川英
治記念館学芸員・片岡元雄　対区内在
住・在勤・在学の方

いずれも 
場 問高円寺図書館（高円寺南2-36-25
☎︎3316-2421）　定各30名（申込順）　

申10月10日から電話または直接、同図
書館　他車での来場不可

農業公園「秋の収穫体験2」
時 11月11日㈯午前10時〜11時30分

（雨天中止）　場成田西ふれあい農業
公園（成田西3-18-9）　対小学生以
下保護者同伴　定 20組（抽選）　費
1組500円　申往復ハガキ（記入例）
に代表者以外の参加者名（体験希望
者に○印）・年齢も書いて、10月10日
（必着）までに産業振興センター都市
農業係（〒167-0043上荻1-2-1インテ
グラルタワー2階）　問同係☎︎5347-
9136　他10月下旬に結果を通知。汚
れてもいい服装・靴で、野菜を持ち帰
るための袋持参

講演・講座①
なごみ先生の健康講座　健康寿命を
延ばす簡単エクササイズ
時 10月13日㈮・14日㈯午後2時〜3時
30分　場阿佐谷地域区民センター（阿
佐谷南1-47-17）　師管理栄養士・常木
和味　定各25名（申込順）　申問電話
で、成田図書館☎︎3317-0341　他両日
とも同内容

はじめてのボランティア体験会　
〜障害者施設編
時 場 内説明会 10月14日㈯午前10
時〜正午＝あんさんぶる荻窪（荻窪
5-15-13）▶体験会 ①10月27日㈮、
11月2日㈭（あけぼの作業所〈上井
草4-3-11〉）②10月21日㈯（あすなろ
作業所〈方南1-3-4〉）③11月8日㈬・
11日㈯（ひまわり作業所〈松庵2-22-
22〉）④日程は相談（視覚障害者支援
総合センター〈桃井4-4-3〉）のいずれ
か／①③は計2回　定15名（申込順）　
費300円（保険料）　申問電話で、10

月11日までに杉並ボランティアセン
ター☎5347-3939

図書館ネットワーク講演会
「源氏物語への扉―その光と闇―」
時10月14日㈯午後2時〜3時30分　場
中央図書館（荻窪3-40-23）　師東京
立正短期大学講師・高橋汐子　定60名

（申込順）　申問電話で、中央図書館☎︎
3391-5754　他10月2日〜8日は休館

ハロウィン飾り作り教室
（季節飾り教室）
時 10月15日㈰午前10時～正午　場
下高井戸区民集会所（下高井戸3-26-
1）　師高倉りこ　対区内在住の方　
定25名（申込順）　費1500円　申 問
電話で、下高井戸区民集会所☎︎5374-
6191

すぎなみ大人塾総合コース公開講座
「国語辞典から見えることばの変化」
時10月18日㈬午後7時〜9時　場セシ
オン杉並（梅里1-22-32）　師三省堂
国語辞典編集委員・飯間浩明　対区
内在住・在勤・在学の方ほか　定 20
名（申込順）　申 問電話・ファクス・E
メール（記入例）に託児希望の有無
も書いて、社会教育センター☎︎3317-
6621 FAX3317-6620 shakyo-c@city.
suginami.lg.jp

消費者講座「医療保険と介護保険」
時 10月19日㈭午後1時30分〜3時30
分　場あんさんぶる荻窪（荻窪5-15-
13）　師生命保険文化センター・木宮
紀子　対区内在住・在勤・在学の方　
定39名（申込順）　申問電話で、消費
者センター☎︎3398-3141　他筆記用具
持参。1歳〜未就学児の託児あり（電
話で、10月10日までに同センター。定
員4名。申込順）

食の安全を考えるシンポジウム
時 10月21日㈯午後2時〜4時　場杉
並保健所（荻窪5-20-1）　内 師講演
「災害時の食品衛生」（東京都多摩府
中保健所・平公崇、救世軍ブース記念
病院・金子攻）　対区内在住・在勤・
在学の方　定70名（先着順）　問杉
並保健所生活衛生課☎︎3391-1991 FAX
3391-1926　他車での来場不可。質
問がある場合は電話・ファクス（記入
例）で、10月13日までに同課食品衛生
担当

杉並視覚障害者会館福祉セミナー
「地歌筝曲ひとすじ60年」
時10月28日㈯午前10時〜正午　場あ
んさんぶる荻窪（荻窪5-15-13）　師日
本盲人会連合音楽家協議会会長・富田
清邦　対区内在住の方　定40名（申
込順）　申問電話で、杉並視覚障害者
会館☎︎3333-3444（平日午前9時〜午
後5時。第3月曜日〈祝日の場合翌日〉
休館）

申込先の住所・ファクス番号・Ｅメールアドレスは、各記
事の申でご確認ください。住所が記載されていないもの
は、区役所○○○課（〒166-8570阿佐谷南1-15-1）へ
お申し込みください。
※往復ハガキの場合は返信用の宛先も記入。託児のある行事は託

児希望の有無、お子さんの氏名と年齢も記入。

①行事名・教室名
 （希望日時・コース名）

②郵便番号・住所
③氏名（フリガナ）

④年齢
⑤電話番号
 （ファクス番号）

 1人1枚

ハガキ・ファクス・Ｅメール申し込み記入例

　ゆうゆう館は高齢者向け施設ですが、
対に指定がなければどなたでも参加でき
ます。

※�申し込み・問い合わせは、各ゆうゆう館へ。第3日曜日は休館です。今川館は第1月曜日・第3木曜日、10月2日～8日休館。下高井戸館は10月1日休
館。いずれも長寿応援対象事業。

ゆうゆう館の催し
ゆうゆう館名 内容 日時

下高井戸館（下高井戸4-19-6
☎︎ FAX3302-2161）

ビーズで美しいアクセサリーを作っ
てみませんか

毎月第4火曜日、午後1時30分～3時30分　費1回500円（別途材料
費）

井草館（井草2-15-15
☎︎ FAX3390-9672） 生活に役立つ傾聴講座 11月14日～30年1月23日の第2・4火曜日、午前10時～正午（計6回）

師村上朋子　定15名（申込順）　費6480円

今川館（今川4-12-10
☎︎ FAX5303-1501） 楽しいフラレッスン

毎月第2・4月曜日、午後6時30分～8時　師畠山千種　対小学生
以上の方（15歳未満は保護者同伴）　定20名（申込順）　費1回
600円

高円寺東館（高円寺南1-7-22
☎︎ FAX3315-1816）

「男性のための育児・介護講座」
上手な向き合い方

10月8日㈰＝育児講座▶29日㈰＝介護講座／いずれも午前10時～午
後3時　定各20名（申込順）

浜田山館（浜田山4-18-31
☎︎ FAX3315-7815）

手芸に触れてみましょう
「楽しいビーズ教室」

10月18日㈬午前9時30分～11時30分　対高校生以上の方　定12名
（申込順）　費500円（別途材料費）

高円寺北館（高円寺北3-20-8
☎︎ FAX3337-2266）

「スローエアロビック」
音楽に合わせたエクササイズ

10月17日㈫・31日㈫、11月14日㈫午後6時～7時　定各12名（申込
順）　費各300円

和田館（和田1-41-10
☎︎ FAX3384-3751） はっぴー食堂 毎月第3金曜日、午後6時30分～8時　定各20名（申込順）　費高

校生以上各300円

　　子供向け  　　　　 子育て世代向け  　　　　 高齢者向けこども シニア子育て
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▲ �

棟札



自治体 催し名 日時・場所・内容 問い合わせ

群馬県
東吾妻町

吾妻の
朝市

10月19日㈭、11月22日㈬午前10時～
午後1時　場区役所中杉通り側入り口
前　内高原野菜や加工品の販売

文化・
交流課

北海道
名寄市 物産展

10月27日㈮午前11時～午後7時・28日
㈯午前10時～午後4時　場区役所青梅
街道側入り口前　内糖度が極めて高い

「アイコ」を使用したトマトジュース、
野菜の販売

福島県
南相馬市 物産展

11月9日㈭午前10時～午後2時　場区
役所中杉通り側入り口前　内漬物や野
菜などの販売

自治体 催し名 日時・場所・内容 問い合わせ

山梨県
忍野村 物産展

11月16日㈭・17日㈮午前10時～午後3時
場区役所中杉通り側入り口前　内新鮮
高原夏野菜、卵、そば等の特産品の販
売

文化・
交流課

新潟県
小千谷市

小千谷
フェア

10月15日㈰、11月26日㈰午前11時～
午後1時30分　場小千谷学生寮（井草
4-16-23）　内笹団子や小千谷そばなど
の販売　他車での来場不可

小千谷市産業
開発センター
☎︎0258-83

-4800

※売り切れ次第終了。買い物袋持参。混雑時は人数制限あり。

交流自治体からのお知らせ
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※申し込みは「広報すぎなみ」の発行日からとなります。	 杉並区役所  ☎3312-2111（代表） 〒166-8570阿佐谷南1-15-1
※紙面上では市外局番「03」の表記を省略しています。

 荻窪保健センター
◆男のヘルシー料理倶楽部
時10月17日㈫、11月21日㈫、12月19
日㈫午前10時〜午後1時　場同セン
ター　師同センター栄養士　対区内在
住・在勤で60歳以上の男性　定各15名

（申込順）　費各300〜500円　申電話
で、各開催日の7日前までに同センター　
他三角巾・エプロン・布巾持参
◆講演会「うつ病は人を選ばない・働
く人と家族の最善メンタルヘルス対策」
時10月29日㈰午後1時30分〜3時30分　
場杉並保健所（荻窪5-20-1）　内病気
の理解、心身の鍛え方　師橋本社会保
険労務士事務所代表・橋本幸雄　対区
内在住・在勤・在学の方　定80名（申
込順）　申電話で、同センター
◆今日からはじめる血糖改善教室
時11月11日㈯午前9時20分〜午後3時
30分　場杉並保健所（荻窪5-20-1）　
内専門医が語る「糖尿病の予防と治
療の最前線」「最新栄養情報」「続け
て得する運動のコツ」、自己血糖測定
と尿検査（希望者）ほか　師東京都
立多摩総合医療センター医師・西田賢
司ほか　対区内在住の30〜74歳で、
次のいずれかに該当する方とその家
族①1年以内の健診結果で空腹時血糖
値が100mg／dl以上またはHbA1cが
5.6％以上②糖尿病の家族歴がある③
尿検査で糖が陽性だったことがある

（妊娠中など）　定20名（申込順）　費
500円　申電話で、11月9日までに同
センター　他動きやすい服装で、室
内用運動靴持参。初回受講者優先

いずれも 
問荻窪保健センター（荻窪5-20-1☎︎
3391-0015）
 高井戸保健センター
◆やってトライ　健康エアロビクス
時10月30日㈪午後1時30分〜3時　場
久我山会館（久我山3-23-20）　師ラ
ビアンローズインストラクター　対区
内在住で、医師に運動を止められてい
ない方　定70名（申込順）　費200円　　
他運動できる服装で、飲み物・上履き
持参。長寿応援対象事業▶企画 高井
戸保健センター健康づくり自主グルー
プ山
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の会
◆赤ちゃんの病気とホームケア
時 11月8日㈬午前10時〜11時30分　
場同センター　師たがみ小児科・田
上尚道　対区内在住で0歳児（第1子）
の保護者　定30名（申込順）　他筆記

生以下は保護者同伴）　定30名（申込
順）　費100円（保険料）　申電話で、
同センター　他バンダナ・敷物・飲み
物持参
◆着物で作

さ

務
む

衣
え

作り
時①11月2日㈭午前10時30分〜午後
3時30分②16日㈭午前10時30分〜午
後0時30分（計2回）　場同センター　
対区内在住・在勤・在学の方　定10
名（抽選）　費1100円　申往復ハガキ

（12面記入例）で、10月11日（必着）
までに同センター　他①は昼食持参。
長寿応援対象事業

いずれも 
問環境活動推進センター（〒168-
0072高井戸東3-7-4☎︎5336-7352）
 高円寺保健センター
◆新米パパママへ　小児科医からの
メッセージ　　　　　　　　   子育て
時10月30日㈪午後1時30分〜3時　師
多田小児クリニック医師・野崎真紀　
対0歳児（第1子）とその保護者　定
25組（申込順）　他筆記用具持参
◆精神保健講座2回制「統合失調症の
理解と対応」
時 内 師 10月31日㈫午後2時〜4時＝

「統合失調症の最新治療と回復」（北里
大学東洋医学総合研究所 精神科専門
医・遠藤大輔）▶11月7日㈫午後1時30
分〜4時＝「学んで実践！回復力が高ま
るコミュニケーション（心の相談カウン
セラー・高森信子）／計2回　対区内在
住・在勤・在学の方　定60名（申込順）

いずれも 
場 問高円寺保健センター（高円寺南
3-24-15☎︎3311-0116）　申10月2日か
ら電話で、同センター
 男女平等推進センター
◆連続講座「表現する女性、表現され
る女性〜表現するよろこび」
時内11月18日㈯午後2時〜4時30分＝
講演「近・現代の絵画や文学にみる女
性」▶25日㈯午後1時30分〜4時30分
＝制作「鉛筆で自画像（もしくは石膏

こ う

像）を描こう」／計2回　場あんさん
ぶる荻窪（荻窪5-15-13）　師画家・渡
辺みえこ　対区内在住・在勤・在学の
方　定30名（申込順）　費300円　申
問電話・ファクス（12面記入例）で、
11月9日までに同センター☎︎3393-
4410 FAX3393-4716（午前9時〜午後
5時。月曜日〈祝日の場合は翌日〉休
館）　他生後7カ月〜就学前の託児あり

（事前申込制）▶企画・運営 杉並女性

用具持参
◆手軽でおしゃれなベジタブルクッキ
ング！ 
時11月8日㈬午前10時〜正午　場同セ
ンター　師 JA東京中央杉並中野地区
女性部　対区内在住・在勤・在学の方　
定30名（申込順）　他筆記用具・飲み
物持参

いずれも 
申 問10月2日から電話で、高井戸保健
センター（高井戸東3-20-3☎︎3334-
4304）
 就労支援センター
◆仕事をしやすくするコミュニケー
ション力〜感情の表現と会話力アップ
時10月21日㈯午後1時〜4時　師プロ
フェッショナルコーチ・伊藤那美　対
おおむね44歳以下で求職中の方
◆面接に自信がない人の「マナー・自
己PR・転職やブランクの表現」
時10月24日㈫午後1時〜4時　師人事
コンサルタント・高橋健太郎　対54歳
以下で求職中の方
◆変化の時代の自己分析〜パソコンを
使って簡単！適性・適職診断
時10月26日㈭午前10時〜午後0時30
分　師2級キャリア・コンサルティング
技能士　須田万里子　対44歳以下で
求職中の方
◆時短？フルタイム？最新求人情報！
求人の多い仕事・職種解説
時 10月27日㈮午前10時〜午後0時
30分　師就活プロモーション・プロ
デューサー　小澤明人　対 49歳以下
で求職中の方　他 1歳〜就学前の託
児あり（事前申込制。定員あり。申込
順）
◆仕事の苦手意識を解消！電話応対や
メールの書き方、言葉づかいを学ぶ
時10月30日㈪午後1時〜4時　師プロ
フェッショナルコーチ・伊藤那美　対
44歳以下で求職中の方

いずれも 
場あんさんぶる荻窪（荻窪5-15-13）　
定各14名（申込順）　申 問電話で、
同センター若者就労支援コーナー☎︎
3398-1136
 環境活動推進センター
◆ネイチャーゲーム　秋とあそぼう
時10月29日㈰午後1時30分〜4時（雨
天中止）　場集合 柏の宮公園管理事
務所前（浜田山2-5-1）　師すぎなみ
シェアリングネイチャーの会　対区内
在住・在学で4歳以上の方（小学3年

団体連絡会
◆オリジナルの父子手帳を作って、パ
パも子育てを楽しもう
時 11月26日㈰午前10時15分〜正午　
場高井戸地域区民センター（高井戸
東3-7-5）　師白梅学園大学学長・汐
見稔幸　対出産を控えているまたは子
育て中のパパ・ママ（パパのみの参加
も可）　定 20組（申込順）　費500円　
申NPO法人親子コミュニケーション
ラボ HP http://www.oyakom.com/
apply/から申し込み　問同団体・斉藤
☎︎090-9381-8197　他のり、はさみ
持参。生後7カ月〜就学前の託児あり

（事前申込制〈11月16日まで〉。定員
あり）

家族介護教室
◆おむつ講習会〜あて方ひとつでこん
なに違う紙おむつ
時10月13日㈮午後2時〜3時30分　場
和田ふれあいの家（和田3-52-4）　師
白十字・柴野壮史　対区内在住・在勤
の方　定 15名（申込順）　申 問電話
で、和田ふれあいの家☎︎3312-9556
◆自宅で暮らせなくなったときの終

つ い

の
棲
す み か

家を考えよう
時10月13日㈮午後2時〜3時30分　場
ケア24善福寺（西荻北4-31-11）　師
シニアホーム相談センター・笹川泰宏　
対区内在住の高齢者、介護をしてい
る家族　定15名（申込順）　申問電話
で、ケア24善福寺☎︎5311-1024
◆病気にならない体づくり〜免疫力を
あげて感染症を撃退しよう
時10月16日㈪午後1時30分〜3時　場
すぎなみ正吉苑（清水2-15-24）　師
すぎなみ正吉苑管理栄養士・宮川真
紀子　対区内在住の方　定15名（申
込順）　申 問電話で、ケア24清水☎︎
5303-5823
◆健康寿命をのばす～「サルコペニ
ア」の予防について学ぼう！ 
時10月26日㈭午後1時30分〜3時　場
ゆうゆう下井草館（下井草3-13-9）　
師河北総合病院リハビリテーション部
門理学療法士　対区内在住・在勤の方　
定20名（申込順）　申問電話で、ケア
24下井草☎︎5303-5341
◆暮らしとくすりの良い関係づくり
時10月26日㈭午後2時〜3時　場ゆうゆ
う久我山館（久我山5-8-8）　師セコム
薬局杉並薬剤師・太田純子　対区内在
住・在勤の方　定15名（申込順）　申問
電話で、ケア24久我山☎︎5346-3348
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凡例
時日時　場場所　内内容　師講師　対対象　定定員　費参加費（記載のないものは無料）　申申し込み（記載のないものは直接会場へ）　
問問い合わせ　他その他　 Eメールアドレス　HPホームページアドレス

小学校低・中学年の子育てに「コー
チング」
時10月31日㈫、11月14日㈫午前9時30
分〜11時30分（全2回要出席）　場子ど
も家庭支援センター（阿佐谷南1-14-8）　
内子どもの自発性を引き出すコミュニ
ケーション技術を学ぶ　師生涯学習開
発財団認定コーチ・高野まゆみ　対区
内在住で小学1〜4年生の保護者　定
15名（申込順）　申 問電話で、子ども
家庭支援センター☎︎5929-1902（午前
9時〜午後7時。日曜日、祝日を除く）　
他筆記用具持参。お子さんの同席不可
郷土博物館　古文書講座
時11月12日〜12月3日の毎週日曜日、午
後2時〜4時（全4回要出席）　場郷土
博物館　師早稲田大学講師・久保貴子　
対区内在住・在勤・在学の方　定35名

（抽選）　費400円　申往復ハガキ（12
面記入例）に在勤・在学の方は勤務先・
学校名も書いて、10月28日（必着）まで
に郷土博物館（〒168-0061大宮1-20-
8）　問同館☎︎3317-0841

スポーツ
競技大会
すぎなみチャリティーゴルフ大会
時10月23日㈪　場森林公園ゴルフ倶
楽部（埼玉県）　内スクランブルプレー

（チーム対抗。1チーム4名）　対区内在
住・在勤のアマチュア　定 64名（申込
順）　費1人1万6000円　申ファクス（12
面記入例。参加者全員分）で、10月
10日までに同大会実行委員事務局 FAX
3331-5998　問同事務局☎︎3334-7111

区民体育祭
◆フォークダンス大会
時10月29日㈰午前10時～午後3時　場

荻窪体育館（荻窪3-47-2）　対区内在
住・在勤の方　問区フォークダンス連
盟・秋本☎︎3312-2912　他動きやすい
服装で、かかとが低い上履き、飲み物
持参。軽食付き（80名〈先着順〉）。
簡単な説明あり
◆ゴルフ
時11月7日㈫午前8時　場立川国際カン
トリー倶楽部（あきる野市）　内18ホー
ルストロークプレー　対区内在住・在
勤・在学の方とその同伴者　定100名

（申込順）　費5000円（別途プレー費1
万5336円ほか）　申往復ハガキ・ファ
クス（12面記入例）に性別・生年月日・
HCと交通手段も書いて、10月15日（必
着）までに区ゴルフ連盟事務局（〒168-
0063和泉2-18-18 FAX5930-2277）　問
同事務局・島崎☎︎5930-2277
◆バウンドテニス
時11月12日㈰午前9時～午後6時　場
荻窪体育館（荻窪3-47-2）　内種目
午前=ダブルス（男子・女子・小中学生
体験コーナー）▶午後=シングルス（男
子・女子）　対区内在住・在勤・在学の
方　定70名（申込順）　費500円（当
日）　申ハガキ（12面記入例）に参加
種目も書いて、10月28日（必着）まで
に区バウンドテニス協会・福間富美子

（〒166-0003高円寺南3-30-7）　問福間
☎︎090-1819-4732　他運動できる服装
で、上履き持参。ラケット貸し出しあり
◆バドミントン（混合の部）
時 11月12日㈰午前9時　場上井草ス
ポーツセンター（上井草3-34-1）　内
種目 A～Hランク。ペア合計120歳以
上　対区内在住・在勤・在学の方ほか　
定90組（申込順）　費1組2600円をゆ
うちょ銀行「10010-9-026441杉並区
バドミントン連盟」へ振り込み　申申
込書（区体育館で配布）と振り替え

受領証の写しを、10月8日～22日（必
着）に区バドミントン連盟・山口由記子

（〒168-0073下高井戸3-33-2）へ郵送　
問同連盟・山口☎︎090-8491-5663
◆馬術
時11月23日㈷午前11時～午後6時（受
け付けは正午まで）　場東京乗馬倶楽部

（渋谷区代々木神園町4-8）　内種目 馬
場馬術（A2課目。1種目のみ）、部班競
技A（100鞍未満）、部班競技B（100鞍
以上）、ジムカーナA（速歩、100鞍未
満）、ジムカーナB（速歩、100鞍以上）
／A・Bを選択し、2種目まで参加可　対
区内在住・在勤・在学で、参加種目に見
合う乗馬歴を有し、スポーツ安全保険
に加入している方　費2000円（別途エ
ントリー料馬場馬術2000円。それ以外
1000円）　申往復ハガキ（12面記入例）
に乗馬歴と参加種目も書いて、10月22
日（必着）までに区馬術連盟・平野光子

（〒168-0064永福2-18-18）　問平野☎︎
3327-1749（午後7時～9時）

ダブルスだけの大会（卓球）
時11月26日㈰午前9時～午後9時　場
上井草スポーツセンター（上井草3-34-
1）　内種目 男女別、一般混合、混合
合計110歳以上の部　対区内在住・在
勤・在学・在チームの方　定170組（申
込順）　費1組2000円をゆうちょ銀行

「00160-8-694963杉並区卓球連盟」
へ振り込み　申申込書（区内体育施設
で配布）を10月30日〜11月9日（必着）
に区卓球連盟・三浦弘子（〒168-0065
浜田山2-11-9）へ郵送　問同連盟・横尾
☎︎3315-4862（午前10時～午後5時）
スポーツ教室

 杉十小温水プール
◆木曜アクアサイズ
時10月5日㈭・12日㈭・19日㈭・26日㈭
午前10時～10時55分　定各30名（先

着順）　費各回500円
◆泳力アップ中級コース
時 10月15日㈰午前11時～11時55分　
定10名（申込順）　申10月8日から電
話で、同プール
◆アクアビクスタイム～初心者向け
時 10月16日㈪午前10時～10時55分　
定30名（先着順）
◆初級者エンジョイスイム
時 10月19日㈭午前11時～11時55分　
定10名（申込順）　申10月13日から電
話で、同プール

いずれも 
場 問杉十小温水プール（和田3-55-49
☎︎3318-8763）　対区内在住・在勤・
在学で15歳以上の方（中学生を除く）　
費入場料　他車での来場不可
ジュニアライフル射撃講習会
時 内10月8日㈰午前9時～午後0時30
分（エアライフル）▶1時～5時（ビー
ムライフル・ピストル）　場中央区立総
合スポーツセンターAR射撃場（中央区
日本橋浜町2-59-1）　師区ライフル射
撃協会　対区内在住・在学の中高生で、
ライフル・ピストル初中級者　定10名

（申込順）　申 問電話で、区ライフル射
撃協会・松本☎︎080-3020-3421

シニア・アーチェリー教室
時10月22日㈰、11月12日㈰・26日㈰、
12月10日㈰・24日㈰、30年1月14日㈰
午前9時～正午（計6回）　場上井草ス
ポーツセンター（上井草3-34-1）　対
都内在住の①60歳以上②大学生～60
歳未満の方　定①20名②5名（いずれ
も抽選）　申ハガキ（12面記入例）に
性別も書いて、10月13日（必着）ま
でに区アーチェリー協会・小杉英雄

（〒167-0042西荻北4-33-12）　問小
杉☎︎3390-6839（午前9時～午後9時）　
他弓具のない方には貸し出し

 催し
杉並ねっこワーク「和田堀プレーパー
ク」　10月8日㈰午前10時30分〜午後4
時（雨天中止）／都立善福寺川緑地・緑
陰広場（成田東２丁目）／木工作ほか／
未就学児〜高校生／問杉並ねっこワー
ク・小林☎︎070-6512-2672（午後7時～9
時）／汚れてもいい服装で、着替え・飲
み物・お弁当持参
10月10日は銭湯の日！みんなで銭湯に
行こう　区内銭湯でラベンダー湯を実施
　10月10日㈫（開催日が異なる銭湯あ
り） ／区内各銭湯／460円。小学生180
円。幼児80円／問各銭湯（午後1時以
降）／入浴した方にオリジナルタオルを
差し上げます（なくなり次第終了）
阿佐谷グリーンマーケット（区内産新鮮
野菜と草花の販売）　10月14日㈯・15日
㈰午前10時～午後4時（売り切れ次第
終了）／阿佐ケ谷神明宮（阿佐谷北1丁
目）／問阿佐ケ谷神明宮☎︎3330-4824
大人のための朗読　10月15日㈰午後2時
〜4時／中央図書館／向田邦子「字のな
い葉書」ほか6編／50名（先着順）／問
七種の会・山﨑☎︎080-1063-3910 
落語を楽しむ会　10月18日㈬午後6時
〜8時30分／杉並公会堂／出演 古今
亭寿輔ほか／区内在住の方／180名（先
着順）／問荻窪法人会事務局☎︎3392-
1338

城西病院ホスピタリティコンサート　
静謐

ひ つ

と躍動と　10月19日㈭午後7時〜9
時／城西病院（上荻2丁目）／出演 沢
木良子（ピアノ）▶曲目 ベートーベン

「ピアノソナタニ短調『テンペスト』」ほ
か／70名（先着順）／問同病院・平木☎︎
3390-4166
花と緑の井草まつり　10月21日㈯午前
10時〜午後2時／井草森公園／花と野菜
の即売会ほか／問東京商工会議所杉並
支部☎︎3220-1211
杉並オペラ倶楽部公演　オペラ「イル・
トロバトーレ」　10月22日㈰午後1時・5時
／座・高円寺／出演 澤木和彦（指揮）ほ
か／各230名（申込順）／全席自由3000
円ほか／申 問電話で、杉並オペラ倶楽
部・古屋☎︎090-1824-9542／区民各5
組10名（抽選）を招待 往復ハガキ（12
面記入例。1枚2名まで）に参加人数も書
いて、10月10日（必着）までに同団体・古
屋直子（〒166-0015成田東1-48-7）
遅野井薪能　10月22日㈰午後6時30分
〜8時30分／井草八幡宮（善福寺1丁目）
／出演 辻井八郎ほか▶演目 能「花
月」ほか／小学生以上の方／550名（申
込順）／全席自由前売り3000円／申遅
野井薪能実行委員会ホームページから申
し込み／問同委員会・辻井☎︎070-6452-
8637／当日券（4000円）あり
アテフ・ハリムのエンジョイ！ブラーム
ス　11月2日㈭午後7時〜8時45分／杉並
公会堂／出演 アテフ・ハリム（バイオ
リン）ほか▶曲目 ブラームス「バイオ
リンソナタ第1番『雨の歌』」ほか／小学
生以上の方／190名（申込順）／4000円。
小学生〜大学生1500円ほか／申チケッ

ト販売窓口 杉並公会堂☎︎5347-4450／
問A＆A art☎︎3392-2955
チャリティー杉並文化フォーラム　11
月3日㈷午後3時〜5時／杉並公会堂／出
演 雅楽師・東儀秀樹／小学生以上の方
／全席指定4000円／申チケット販売窓
口 杉並公会堂☎︎5347-4450（午前10
時〜午後7時。休館日を除く）／問NPO
杉並文化村☎︎5397-5503／区民20名を
招待（抽選） 往復ハガキ（12面記入
例）で、10月10日（必着）までに同団体

（〒166-8577阿佐谷南3-35-21）
東京文化財ウィーク　杉並区境を歩く〜
久我山から烏山寺町を行く　11月5日㈰
午前9時〜正午／集合 久我山中央緑地
▶解散 芦花公園駅／約4.8㎞を散策／
杉並郷土史会会長・新村康敏ほか／80名

（抽選）／500円（保険料含む）／申往
復ハガキ（12面記入例。2名まで連記可）
で、10月16日（必着）までに杉並郷土
史会・服部建人（〒168-0064永福2-44-
13）／問服部☎︎090-6930-0689
モンブランのマジックショー「モンちゃ
んパゥワ〜！」　11月5日㈰午後2時〜3
時／杉並公会堂／区内在住・在勤・在学
の方／190名（申込順）／2000円。3〜
15歳1000円。2歳以下膝上無料（全席
自由。子育て応援券利用可）／申Eメー
ル（12面記入例）に子育て応援券利用の
有無も書いて、11月4日までに杉並親子
劇場 suginamioyakogekijou@jcom.
home.ne.jp／問同団体・渡辺☎︎3331-
4381
ひまわりまつり　11月11日㈯午前10時〜
午後3時／ひまわり作業所（松庵2丁目）
／バザー・模擬店・パン販売ほか／問同

作業所☎︎3333-9724（午前8時30分〜午
後5時。土・日曜日、祝日を除く）
◆バザー品募集 手で持てる大きさの新
品（大型家電・家具を除く）
東京バッハ合唱団・創立55周年記念定
期演奏会　11月23日㈷午後2時〜4時30
分／杉並公会堂／出演 大村恵美子（指
揮）ほか▶曲目 バッハ「ロ短調ミサ曲」

（日本語演奏）／1190名（申込順）／
3500円／申 問電話で、東京バッハ合唱
団事務局・大村☎︎3290-5731／当日券あ
り
座・高円寺
◆座の市　10月21日㈯午前11時〜午後5
時（売り切れ次第終了）／座・高円寺／
杉並でとれた野菜などの販売
◆若者のためのじっくりものづくり塾〜
フェルトでつくろう、ステキな帽子！　
11月4日〜30年2月24日の土曜日、午後2
時〜4時30分（12月30日、30年1月6日を
除く。全15回要出席）／座・高円寺／塾
長・篠川理湖／中高生／5名（抽選）／
7500円／申申込書（座・高円寺ホーム
ページから取り出せます）を、10月10日
までに座・高円寺へファクス

いずれも 
問座・高円寺☎︎3223-7500 FAX3223-7501
 講演・講座
葬儀のこと　知りたい聞きたい　10月15
日㈰、11月19日㈰午前10時〜正午（計
２回）／松渓ふれあいの家（荻窪2丁目）
／NPO法人葬儀を考えるNPO東京代表・
高橋進／30名（申込順）／申 問電話・
ファクス（12面記入例）で、NPO法人生
きがいの会事務局☎︎5347-1178 FAX5347-
1179 

情報ぽけっと
申し込みは、各団体へ

講演・講座②



者　定30組（抽選）　費500円（保険料
含む）　申往復ハガキ(12面記入例)に学
校名、学年、性別、保護者の氏名も書
いて、杉並区スポーツ振興財団（〒166-
0004阿佐谷南1-14-2みなみ阿佐ケ谷ビ
ル8階）または同財団HPhttp://sports-
suginami.org/から申し込み▶申込期限

10月19日（必着）　問同財団☎︎5305-
6161　他運動できる服装・靴持参

①マタニティヨガⅡ
②産後エクササイズⅡ
時11月1日㈬・8日㈬・22日㈬・29日㈬、
12月6日㈬・13日㈬、30年1月10日㈬・
24日㈬①午前9時～10時30分②10時
30分～正午（各計8回）　場下高井戸
運動場（下高井戸3-26-1）　師Yumi　
対①妊娠4カ月～出産間近で医師に運
動を止められていない方②産後1年以
内の方（生後12カ月以内の赤ちゃん
同伴可）　定各12名（申込順）　費各
6400円　申 問電話で、下高井戸運動
場☎︎5374-6191
 ヴィムスポーツアベニュウ
◆運動不足改善　カラダ若返ろう教室
時11月4日～12月16日の毎週土曜日、
午前10時15分～11時5分（計7回）　対
20～64歳の方　費7560円
◆丈夫な足腰をつくろう教室 シニア
時 内11月８日㈬・15日㈬・22日㈬午前
10時～11時30分＝筋力トレーニング
マシン運動▶11月6日㈪・13日㈪・20
日㈪・27日㈪午後1時～2時＝無理のな
い体操＆身体の機能改善運動／計7回　
対65歳以上で運動制限を受けていない
方　費7560円

いずれも 
場 問ヴィムスポーツアベニュウ（宮前
2-10-4☎︎3335-6644〈午前11時～午
後5時〉）　定各15名（申込順）　申電話
で、10月22日までに同施設　他同講座

受講経験者を除く
 松ノ木運動場
◆キッズテニス体験教室2①1・2年生
クラス②3～6年生クラス　　   こども
時11月1日～22日の毎週水曜日①午後
3時～4時②4時～5時（各計4回。予備
日＝11月29日㈬、12月6日㈬）　師細川
雅希　対区内在住・在学の小学生で、
テニス未経験者　定各10名（抽選）　
費各5200円　申往復ハガキ（12面記
入例）に学年も書いて、10月15日（必
着）までに同運動場
◆硬式テニス教室①初中級レベルクラ
ス②中上級レベルクラス
時11月10日～12月1日の毎週金曜日①午
前11時～午後1時②1時～3時（各計4回。
予備日＝12月8日㈮・15日㈮）　師内山汐
里　対区内在住・在勤・在学で15歳以上
の方（中学生を除く）　定各10名（抽選）　
費各6000円　申往復ハガキ（12面記入
例）で、10月15日（必着）までに同運動場

いずれも 
場 問松ノ木運動場（〒166-0014松ノ
木1-3-22☎︎3311-7410）

シニアスポーツ振興事業「ソシアル
ダンス体験会」
時11月1日㈬・8日㈬・15日㈬・29日㈬
午後7時～9時（計4回）　場桃井第二
小学校（荻窪5-10-25）　対区内在住・
在勤で60歳以上の方　定20名（抽選）　
費200円（保険料含む。当日）　申往
復ハガキ（12面記入例）に性別・生年
月日も書いて、10月20日（必着）ま
でに区ダンススポーツ連盟・国定千幸

（〒167-0034桃井2-10-7）　問国定☎︎
090-8517-2441　他動きやすい服装
で、ダンスシューズまたは運動靴持参

太極拳講習会
時11月6日〜27日の毎週月曜日、午前
9時〜10時45分（計4回）　場高円寺

体育館（高円寺南2-36-31）　対区内在
住・在勤・在学の方　定30名（申込順）　
申往復ハガキ・ファクス・Eメール（12
面記入例）で、10月30日（必着）ま
でに区太極拳連盟・下川和久（〒167-
0051荻窪5-14-4-304 FAX3391-3515
yawaragiwushu@gmail.com）　問同
連盟・下川☎︎3391-3515　他動きやす
い服装で、体育館履き持参

体験乗馬（引き馬）　　　　 こども
時11月23日㈷午後2時40分　場東京
乗馬倶楽部（渋谷区代々木神園町4-8）　
対区内在住・在学の小学生　定 10名

（申込順）　費500円（当日）　申 問電
話で、10月22日までに区馬術連盟・中
島☎︎3382-8255
その他   
秋の健康づくりフェスタ　
施設開放デーと各種運動教室
時11月1日㈬午前10時～午後5時　場
ヴィムスポーツアベニュウ（宮前2-10-4）　
内各教室（スタジオ・カラダ引締め・プー
ル）、スカッシュ体験ほか　対区内在住
で16歳以上の方　定200名（先着順）　
問ヴィムスポーツアベニュウ☎︎3335-
6644（午前11時～午後5時）　他各イベ
ントの時間、内容、定員などの詳細は、
同施設HPhttp://vimsports.net/参照

新宿〜青梅43キロメートルかち歩き
大会
時 11月12日㈰午前8時〜午後6時30
分　場集合 新宿中央公園水の広場

（新宿区西新宿2-11）　対43㎞を歩ける
方（10歳以下保護者同伴）　費2000
円（中学生以下1000円）　申行事名・
住所・氏名・年齢・電話番号・参加人
数を書いた用紙と参加費を、11月7日

（必着）までに青少年交友協会（〒171-
0014豊島区池袋3-30-22-2階）へ現金
書留で郵送　問同協会☎︎5391-1901

ターゲットバードゴルフ体験教室
時 10月23日㈪午後0時30分〜2時30
分（荒天中止）　場上井草スポーツセ
ンター　師区ターゲットバードゴルフ
協会　対16歳以上の方　定40名（申
込順）　費200円　申 問電話または直
接、上井草スポーツセンター（上井草
3-34-1☎︎3390-5707）　他運動できる
服装で、帽子、運動靴、タオル、飲み
物、お持ちの方はゴルフ用手袋持参
 高円寺体育館
◆ふれあいフットサル教室
時10月22日㈰午前11時～午後1時　師
区サッカー連盟　対区内在住・在学・通
所で知的障害のある方（自己管理がで
きる方、簡単な指示のもと集団行動が
できる方）　定30名（申込順）　申電話・
ファクス（12面記入例）で、同体育館
◆親子チャレンジ体操Ⅳ教室①パンダ
クラス②コアラクラス　子育て
時11月4日～12月9日の毎週土曜日①午
前9時～10時②10時～11時（各計6回）　
師Ti Amo　対①3歳半～4歳②2歳半
～3歳半未満のお子さんとその保護者

（いずれも実施日年齢）　定各12組（抽
選）　費各4500円　申往復ハガキ（12
面記入例）に親子の氏名（フリガナ）、
お子さんの生年月日・年齢・性別も書い
て、10月12日（必着）までに同体育館

いずれも 
場 問高円寺体育館（〒166-0003高
円寺南2-36-31☎︎3312-0313 FAX 3312-
0312）　他車・バイクでの来場不可

すぎなみスポーツアカデミー
Cコーススーパーキッズ講座
時10月28日㈯午前9時30分〜午後0時
30分　場高円寺中学校（高円寺北1-4-
11）　師ロンドンパラリンピック400ｍ4位
入賞・春田純、管理栄養士・港屋ますみ　
対区内在住・在学の小学生とその保護
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杉並区シルバー人材センター
◆シルバー人材センターリサイクル自転
車の販売　10月16日㈪〜18日㈬午前11
時〜午後4時／リサイクル自転車作業所

（永福2丁目）／販売価格 6700円〜（先
着順）／問リサイクル自転車作業所☎︎
3327-2287（土・日曜日、祝日を除く）／
販売初日は午前9時30分から整理券配布
◆転倒予防講習「体芯力（大腰筋）」体
操、頑張らない筋力トレーニング　10月
18日㈬午前10時〜11時30分＝産業商工
会館▶23日㈪午後1時30分〜3時＝高井戸
地域区民センター／日本体芯力協会会長・
鈴木亮司／区内在住で60歳以上の方／各
10名（申込順）／申 問電話・ファクス（12
面記入例）に性別も書いて、10月10日ま
でに杉並区シルバー人材センター☎︎3317-
2217 FAX 3317-9090／運動できる服装で、
飲み物持参
家庭教育講座～子どものやる気を引き出
す親はここが違う　10月19日㈭午前10
時〜正午／永福和泉地域区民センター／
スコーレ家庭教育振興協会講師・藤田恵
子／幼児〜高校生の親／50名（申込順）
／500円／申 問電話で、10月18日まで
にスコーレ家庭教育振興協会・澤☎︎080-
1188-0244
明治大学公開講座「日本の祭りと異形
の神々　シリーズ8」　10月21日㈯・28
日㈯、11月18日㈯、12月9日㈯・16日㈯、
30年1月20日㈯午後1時〜2時30分（計
6回）／明治大学和泉キャンパス（永福
1丁目）／「芸能と神 ・々戸下神楽」ほ
か／元同大学文学部兼任講師・水谷類／
区内在住・在勤・在学で18歳以上の方／
100名（申込順）／3000円／申 問電話

で、10月20日までに同大学リバティアカ
デミー事務局☎︎3296-4423（月～土曜日
午前10時30分〜午後7時。土曜日は3時
30分まで。祝日を除く）
戦争と現代「教育勅語」を今読み直して
わかること　10月21日㈯午後2時〜5時
／産業商工会館／琉球大学名誉教授・高
嶋伸欣／区内在住・在勤・在学で高校生
以上の方／70名（先着順）／600円。学
生300円／問杉並歴史を語りあう会・山
本☎︎090-1804-5971
夢を実現！すぎなみ創業スクール　10
月22日㈰・29日㈰、11月5日㈰・12日㈰・
26日㈰／産業商工会館／創業を考えて
いる方ほか／30名（申込順）／1万800
円／申ファクス(12面記入例)で、10月
20日までにNPO法人杉並中小企業診
断士会 FAX 3390-4227／問同会☎︎6271-
8764／時間などの詳細は、お問い合わ
せください
荻窪青色申告会　はじめての会計ソフト
10月23日㈪〜27日㈮午前9時30分・10時
30分・午後1時30分・2時30分・3時30分

（1人1時間）／同会（天沼3丁目）／同会
職員／青色申告の個人事業者／各日各回
3名（申込順）／各500円／申問電話で、
10月20日までに同会☎︎3393-1951
杉並青色申告会
◆申告前の確認作業！確定申告見直しセ
ミナー　10月25日㈬午後2時〜3時30分
／同会（阿佐谷南3丁目）／同会職員／
区内在住・在勤の個人事業主／25名（申
込順）／申電話で、10月23日までに同
会／長寿応援対象事業
◆講演会「震災を超えて〜税と地域社会
を考える」　11月7日㈫午後3時〜4時30分

／産業商工会館／28年の熊本地震で被
災者と向き合い得られた教訓等について／
区内在住・在勤・在学の方／70名（申込順）
／申電話・ファクス（12面記入例）で、11
月2日までに同会／長寿応援対象事業

いずれも 
問杉並青色申告会☎︎3393-2831FAX3393-
2864
学習会「香害、そのニオイから身を守る
ために」　10月28日㈯午後2時〜4時／あ
んさんぶる荻窪／フリージャーナリスト・
岡田幹治／39名（先着順）／200円／
問杉並区消費者グループ連絡会・田中☎︎
080-3256-8299／筆記用具持参
家事家計講習会「あなたも家計簿仲間に
なりませんか」　①11月2日㈭午前10時
〜正午＝東京第三友の家（松庵2丁目）
②11日㈯午前10時〜正午＝細田工務店

（阿佐谷南3丁目）／東京第三友の会会
員／区内在住・在勤の方／①30名②40
名（いずれも申込順）／各400円／申
問電話で、各開催日の前日までに東京
第三友の会・佐々木☎︎3390-2551／1歳
〜就学前の託児あり（事前申込制。250
円。軽食付き）。詳細は、同会ホーム
ページ参照
独立・起業セミナー　11月7日㈫・14日
㈫午後6時〜9時（全２回要出席）／大東
京信用組合高円寺支店（高円寺南4丁目）
／中小企業診断士・酒井勇貴ほか／都内
で創業予定または創業5年以内の女性、
39歳以下または54歳以上の男性／30名

（申込順）／申申込書（区ホームページ
から取り出せます）に性別・質問も書い
て、10月30日までにNPO法人CBすぎな
みプラス FAX 6383-0878へファクス／問

同団体☎︎6383-0875
 その他
東京税理士会杉並支部
◆税金なんでも相談会　10月10日㈫午
前10時〜正午、午後1時〜4時／同支部

（阿佐谷南3丁目）／申電話で、10月6日
までに同支部／1人40分程度
◆税理士による相続税無料相談会　10
月21日㈯午前9時30分〜午後1時／同支
部（阿佐谷南3丁目）／申電話で、10月
20日までに同支部／1人40分程度

いずれも 
問東京税理士会杉並支部☎︎3391-1028 
税金なんでも相談会　10月13日㈮午後1
時〜4時・25日㈬午後6時〜9時／東京税
理士会荻窪支部（荻窪5丁目）／申問電
話で、同支部☎︎3391-0411（平日午前9
時30分〜午後5時〈正午〜午後1時を除
く〉）／1人45分程度
ファミリーサポートセンター協力会員募
集説明会　10月17日㈫午前10時〜11時・
午後1時30分〜2時30分／浜田山会館／
保育園等への子供の送迎や預かり活動を
始めたい方の説明会／区内在住で20歳
以上の方／問杉並ファミリーサポートセ
ンター☎︎5347-1021
東京都行政書士会杉並支部
◆行政書士による無料相談会　10月10
日㈫午前10時〜午後4時／区役所1階ロ
ビー／相続等の書類作成手続き
◆相続、離婚、金銭問題等書類・手続無
料相談会　10月23日㈪午後1時〜4時／
高円寺パルプラザ（高円寺南3丁目）

いずれも 
問東京都行政書士会杉並支部☎︎0120-
567-537


