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定 25名（先着順）　問方南図書館☎
5355-7100
	桃井はらっぱ手作り凧

たこ

あげ大会
　上井草、上荻窪の青
少年育成委員会の合同
で行います。手作りた
このコンテストもあり
ます。
時1月20日㈰午前10時30分～午後0時
30分（コンテストの参加受け付けは10
時30分まで。雨天中止）　場桃井原っ
ぱ公園（桃井3-8-1）　対コンテストの
参加は高校生以下　問今川児童館☎
3394-5302　 他たこ持参。「簡単カ
イトづくり」も開催（午前10時から。
150円。材料がなくなり次第終了）。
参加者には温かい甘酒あり
	初笑い子ども落語会
時1月26日㈯午後2時～3時30分　場
今川図書館　内出演 桂扇生　対小学
生以上の方　定30名（申込順）　申 問
1月5日から電話または直接、今川図書
館（今川4-12-10☎3394-0431）

Cap講演・講座① 
家族介護教室
◆自宅で簡単にできる転倒予防体操
時1月15日㈫午前10時～11時　場高
円寺北ふれあいの家（高円寺北3-20-
8）　師島昌幸　対区内在住・在勤・
在学の方　定 20名（申込順）　申 問
電話で 、高円寺北ふれあいの家 ☎
3330-4903
◆冬の隠れ脱水に注意しよう
時 1月19日㈯午後1時30分～2時30
分　場ふれあいの家しもいぐさ正
吉苑（下井草4-22-4）　師管理栄養
士・宮川真紀子　対区内在住・在勤
の方　定 15名（申込順）　申 問電話

区民参加型展示「荻窪の記憶Ⅱ〜天
沼100年の歴史」
時 1月12日㈯～3月10日㈰午前9時～
午後5時　場郷土博物館分館（天沼
3-23-1天沼弁天池公園内）　問郷土博
物館分館☎5347-9801　 他月曜日、
第3木曜日(祝日の場合は翌日）休館。
展示ガイドあり（1月26日㈯、2月23日
㈯午後2時～3時）
	阿佐谷図書館
◆新春おはなし会＆かるた大会
時 1月12日㈯ 午
後2時～3時　対
小学生以下の方　
定15名（先着順）
◆聞いて楽しむ阿佐ケ谷の文学
　阿佐ケ谷・荻窪など杉並に縁のある
作家の作品の朗読会です。
時1月27日㈰午後2時～3時30分　内
朗読 女優・奥山眞佐子▶演目 太宰
治「美少女」、樋口一葉作品ほか　定
40名（先着順）

いずれも 
場 問阿佐谷図書館（阿佐谷北3-36-14
☎5373-1811）
子どもプレーパークがあなたの「ま
ち」にやってくる！  
時1月13日㈰午前10時～午後4時（雨
天中止）　場大宮前公園（宮前3-15-
10）　内木工作やロープワーク、泥遊
び、たき火など　対高校生以下の方　
問児童青少年課計画調整担当☎3393-
4760　他汚れてもいい服装で、着替
え・飲み物・弁当など持参
	初笑

わらい

　方南寄席
時 1月14日㈷午後2時～3時　場方南
図書館（方南1-51-2）　内出演 杉
並江戸落語研究会・事例亭武蕉ほか　

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。
※往復はがき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

はがき・ファクス・Ｅメール申し込み記入例

　　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

イベントひろば

で、ふれあいの家しもいぐさ正吉苑
☎3390-8074
◆転倒予防教室
時1月19日㈯午後2時～3時　場宮前ふ
れあいの家（宮前5-17-15）　師理学
療法士・橋本健太　対区内在住の方　
定15名（申込順）　申 問電話で、宮前
ふれあいの家☎3335-8161
◆家庭でできるツボやマッサージを学
び、痛みの軽減と健康を維持しましょう
時 1月20日㈰午前10時～11時30分　
場上荻ふれあいの家（上荻2-26-7）　
師あん摩マッサージ指圧師・金子豪　
対区内在住の方、デイサービス利用
者とその家族　定20名（申込順）　申
問電話で、上荻ふれあいの家☎3301-
2256
◆グループホームの生活から認知症の
対応を学びませんか
時1月27日㈰午後2時～4時　場木下の
介護グループホーム下高井戸（下高井
戸2-18-15）　師杉並区グループホーム
連絡会　対区内在住・在勤の方　定
10名（申込順）　申 問電話で、木下の
介護グループホーム下高井戸☎5355-
4060
	就労支援センター
◆未来不安に打ち勝つには〜新しい職
場に定着するためのアイデア
時 1月19日㈯午後1時～4時　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　
定20名（申込順）
◆会社の調べ方をマスターしよう〜目
からウロコ企業研究のWebテクニック
　名前や業態だけでは見えてこない会
社の本当の姿を見いだす方法を学びま
す。
時1月22日㈫午後1時～4時　師就活プ
ロモーション・プロデューサー　小澤

明人　対44歳以下で求職中の方　定
20名（申込順）
◆ハローワーク職員が解説する「55歳
からの再就職」〜杉並の事例紹介
時 1月24日㈭午前10時～11時30分　
対おおむね55歳以上で求職中の方　
定20名（申込順）
◆働き続けるための「ためない」「く
さらない」コミュニケーション対応力
時1月25日㈮午後1時30分～4時30分　
師精神保健福祉士・片柳光昭　対44
歳以下で求職中の方　定10名（申込
順）
◆就活初心者向け3日間集中セミナー
〜就職の実践ノウハウを学べる講座
時 内①1月28日㈪＝自己理解編「経験
や知識の棚卸しと適職探し」②30日㈬
＝応募書類・面接から職場対応編「実
践マナーやコミュニケーション」③2月
1日㈮＝仕事理解編「今まで気が付か
なかった職種職域や業界の良さの再発
見」／いずれも午前10時～午後4時。
計3回　師①②人事コンサルタント・
髙橋健太郎③就活プロモーション・プ
ロデューサー　小澤明人　対 44歳以
下で求職中の方　定 10名（申込順）　
他個別受講可
◆時代に振りまわされない働き方〜今
の時代を生き抜くために！
時 1月29日㈫午後1時～4時　師プロ
フェッショナルコーチ・伊藤一枝　対
54歳以下で求職中の方　定20名（申
込順）

いずれも 
場ウェルファーム杉並（天沼3-19-16）　
申 問電話で、就労支援センター若者就
労支援コーナー☎3398-1136
大人のための折り紙工作会

　雪ウサギと伸びる升箱を作ります。
時1月11日㈮・12日㈯・18日㈮午後2
時～3時30分　場成田図書館　師日本
折紙協会講師・谷地充子　定各16名

（申込順）　申 問 1月5日から電話また
は直接、成田図書館（成田東3-28-5☎
3317-0341）
「二宮金次郎物語〈愛と情熱のかぎ
り〉」映画上映と映画監督講演会
時1月14日㈷午後1時30
分～4時　場中央図書
館（荻窪3-40-23）　師
映 画 監 督・ 後 藤 秀 司　
定 50名（先着順）　問
中央 図 書 館 ☎3391-
5754
杉の樹大学「地域課題研究（グ
ループ研究）発表会」
時1月29日㈫午前10時～正午　場高齢
者活動支援センター（高井戸東3-7-5）　
内テーマ＝教育、国際、安全（防災）、
まちづくり　対区内在住の方　定 40
名（先着順）　問杉の樹大学事務局☎
6316-3354

※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。いずれも長寿応援対象事業。

ゆうゆう館名 内容 日時

大宮堀ノ内館（堀ノ内1-27-9
☎ FAX3317-9156）

あなたの思いを伝える絵手紙
教室 毎月第2・4木曜日、午後1時～2時30分　定5名（申込順）　費1回500円

荻窪館（南荻窪2-25-17
☎ FAX3335-1716） プロが撮る今遺したいこの私 1月30日㈬午後1時～5時　師写真家・杉全泰　定 12名（申込順）　費

2000円（別途ヘアメイク代1000円）

桃井館（桃井1-35-2
☎ FAX3399-5025）

認知症になっても、当事者も
家族もポジティブに生きる 1月29日㈫午後2時～4時　定30名（申込順）　費500円

上荻窪館（上荻3-16-6
☎ FAX3395-1667）

お正月は百人一首
楽しく学ぶ和歌の世界

1月27日㈰午後1時30分～3時　師入谷いずみ　定20名（申込順）　費
500円

和田館（和田1-41-10
☎ FAX3384-3751） 曼

ま ん

荼
だ

羅
ら

アート講座 1月14日㈷午後1時～3時　定10名（申込順）　費500円

天沼館（天沼2-42-9
☎ FAX3391-8540）

百人一首かるた
～小学生との対戦も

毎月第1水曜日、午後3時30分～4時45分　師曽山恵理子　対小学生以
上の方　定15名（申込順）　費高校生以上１回300円

催し

ゆうゆう館の催し 　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。

こども



No.2245　平成31年（2019年）1月1日 

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

時 場2月 1日㈮～28日㈭(11日㈷を除く)▶3月 1日㈮～28日㈭(21
日㈷を除く)／清水教室（清水3-22-4 2階）＝月～金曜日、阿佐谷教
室（阿佐谷南1-14-2みなみ阿佐ケ谷ビル7階）＝火・水・金・土・日
曜日（火・水・金曜日は夜間のみ）､ 荻窪教室（荻窪2-29-3 2階）＝
火・金曜日／いずれも開催時間はお問い合わせください　内右表の
とおり　師同センター会員　定各1～3名（申込順）　費4回コース
＝9170円▶3回コース＝6900円▶2回コース＝4635円▶1回コース＝
2470円　申はがき・ファクス（13面記入例）にコース名・教室名・
曜日・時間帯・昼間の連絡先も書いて、2月講座は1月15日、3月講
座は2月15日（いずれも消印有効）までに杉並区シルバー人材セン
ター清水分室（〒167-0033清水3-22-4 FAX3394-5004)。または同セ
ンターホームページから申し込み　問同分室☎3394-2253 他個別
のオーダー講座もあり。自宅への出張サービス（パソコン、タブレッ
ト、スマートフォンの指導・設定など）を1時間2040円で受け付けて
います

種別 コース名 回数

初歩
入門1・入門2 各４回
インターネット・メール 各３回

ワード 入門・初級・中級 各４回
エクセル 初級・中級 各４回

活用

デジカメ入門     ３回
写真加工

各４回エクスプローラー
プレゼン

趣味
名刺作成

各２回
お絵かき
お名前シール 　１回

※詳細は区ホームページをご覧ください。

　　　　　   （少人数制1～3名）

No.2223　平成30年（2018年）3月1日 

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

下高井戸運動場
◆かけっこクリニックⅠ　　  　こども
時4月11日〜6月6日の水曜日①午後3
時30分〜5時②5時15分〜6時45分（5
月2日を除く。各計8回。予備日＝6
月13日㈬・20日㈬）　師渡辺タカヒロ　
対区内在住・在学で、30年度①小学1・
2年生②3〜6年生　定各50名（抽選）　
費各8000円　申往復ハガキ（12面記
入例）に4月からの学年も書いて、3月
13日（必着）までに同運動場　他①は
保護者同伴
◆のびのびキッズ体操クリニックⅠ
①うさぎ②くま　　　　　　   こども
時4月11日〜6月6日の水曜日①午後1時
〜1時50分②2時〜2時50分（5月2日を
除く。各計8回）　師パオパオスポーツ
クラブ　対区内在住の①3歳児②4・5
歳児（いずれも実施日年齢）　定各20
名（抽選）　費各6000円　申往復ハガ
キ（12面記入例）で、3月26日（必着）
までに同運動場

いずれも
場 問下高井戸運動場（〒168-0073下
高井戸3-26-1☎︎5374-6191）
高井戸温水プール

◆障がい者水中歩行教室
　水慣れを含め水中における歩行運動
の習得を目指します。
時4月7日㈯・28日㈯、5月19日㈯、6月
9日㈯午前10時〜11時（計4回）　対区
内在住・在勤・在学で障害者手帳をお
持ちの方　定5名（抽選）　申往復ハ
ガキ（12面記入例）に性別、障害の箇
所・等級も書いて、3月7日（必着）ま
でに同プール
◆初心者水泳教室
時4月9日㈪・23日㈪、5月7日㈪・14日
㈪・28日㈪、6月4日㈪・11日㈪午前10
時〜10時50分（計7回）　師区水泳連
盟指導員　対区内在住の16歳以上で、
泳力が25m未満の方　定20名（抽選）　
費5600円　申往復ハガキ（12面記入
例）に性別も書いて、3月7日（必着）
までに同プール
◆小学生12.5m完泳教室　　  こども
時4月9日㈪・23日㈪、5月7日㈪・14日
㈪・28日㈪、6月4日㈪・11日㈪午後4
時30分〜5時20分（計7回）　対区内
在住の小学生で、クロールの泳力が
12.5m以下の方（保護者の送迎が必

要）　定20名（抽選）　費9100円　申
往復ハガキ（12面記入例）に性別・身
長も書いて、3月7日（必着）までに同
プール
◆障がい者水慣れ水泳教室
　25m完泳を目指します。
時4月14日㈯、5月5日㈷・26日㈯、6月
16日㈯午前10時〜11時（計4回）　対
区内在住・在勤・在学で、障害者手帳
をお持ちの方　定5名（抽選）　申往
復ハガキ（12面記入例）に性別、障害
の箇所・等級も書いて、3月7日（必着）
までに同プール
◆障がい者水泳スキルアップ教室
時4月21日㈯、5月12日㈯、6月2日㈯・
23日㈯午前10時〜11時（計4回）　対
区内在住・在勤・在学で障害者手帳を
お持ちで25m以上泳げる方　定 5名

（抽選）　申往復ハガキ（12面記入例）
に性別、障害の箇所・等級も書いて、3
月7日（必着）までに同プール

いずれも
場 問高井戸温水プール（〒168-0072
高井戸東3-7-5☎︎3331-7841）
杉十小温水プール

◆初級者エンジョイスイム　
時3月15日㈭午前11時〜11時55分　対
区内在住・在勤・在学で15歳以上の
方（中学生を除く）　定10名（申込順）　
費入場料　申3月9日から電話で、同
プール
◆泳力アップ中級コース
時3月18日㈰午前11時〜11時55分　対
区内在住・在勤・在学で15歳以上の
方（中学生を除く）　定10名（申込順）　
費入場料　申3月11日から電話で、同
プール
◆シンクロナイズドスイミング（アー
ティスティックスイミング）教室①②
時4月7日〜10月27日の土曜日①午後5
時〜5時55分②6時〜6時55分（4月28
日、5月5日、7・8月を除く。各計20回）　
師東京都水泳協会シンクロ委員ほか　
対①区内在住・在学の30年度小学生
で、3種目（クロール・背泳ぎ・平泳ぎ）
を25m以上泳げる方、シンクロ初心
者・初級者②区内在住・在学の30年度
小学4年生〜中学生で、3種目を50m以
上泳げる方、シンクロ経験者　定①20
名②若干名（いずれも抽選）　費各2万
2000円　申往復ハガキ（12面記入例）
に性別、保護者の氏名（フリガナ）、4
月からの学年、各種目の泳力も書いて、

3月16日（必着）までに同プール　他
保護者の送迎が必要

いずれも
場 問杉十小温水プール（〒166-0012
和田3-55-49☎︎3318-8763）　他駐車
場はありません
妙正寺体育館

◆チャレンジマット教室　　    こども
時3月26日㈪①午前9時20分〜10時5
分②10時15分〜11時③11時10分〜11
時55分　師潘鎮浩、野口奈保　対30
年度①小学2・3年生②年中長③小学1
年生　定各12名（申込順）　費各610円
◆チャレンジ跳び箱教室　　   こども
時3月26日㈪①午後1時40分〜2時25
分②2時35分〜3時20分③3時30分〜4
時15分　師潘鎮浩、野口奈保　対30
年度①小学2・3年生②年中長③小学1
年生　定各8名（申込順）　費各610円
◆チャレンジ鉄棒教室　　　   こども
時3月29日㈭①午前9時20分〜10時5
分②10時15分〜11時③11時10分〜11
時55分　師潘鎮浩、野口奈保　対30
年度①小学2・3年生②年中長③小学1年
生　定各12名（申込順）　費各610円
◆ふわふわトランポリン体験教室こども
時3月31日㈯①午前9時30分〜10時②
10時15分〜10時45分③11時〜11時30
分④11時45分〜午後0時15分　師潘
鎮浩、野口奈保　対30年度①3・4歳
のお子さんとその保護者②年中長③小
学1年生④小学2・3年生　定①10組②
〜④各10名（いずれも申込順）　費各
610円
◆妙正寺川川沿いウオーキング
時4月1日㈰午前10時〜午後0時30分　
師NPO法人杉並さわやかウオーキング　
定20名（申込順）　費510円　他水筒・
タオル・帽子・雨具・背負うタイプの
バッグ持参

いずれも
場 問妙正寺体育館（清水3-20-12☎︎
3399-4224）　申電話または直接、同
体育館
松ノ木運動場

◆小学生チャレンジ広場　かけっこ体
験　　　　　　　　　　　    こども
時4月4日㈬午後3時30分〜5時（予備
日＝4月5日㈭）　師前ヱスビー食品陸
上競技部監督・武井隆次　対区内在
住・在学の30年度小学2〜6年生　定
40名（申込順）　費500円　申電話ま
たは直接、同運動場

◆中級者硬式テニス教室
時4月14日〜5月19日の土曜日、午前
9時〜11時（計6回。予備日＝6月2日
㈯・9日㈯）　師区テニス連盟　対区内
在住・在勤・在学で15歳以上の中級者

（中学生を除く）　定22名（抽選）　費
6000円　申往復ハガキ（12面記入例）
で、3月30日（必着）までに同運動場
◆かけっこ教室　　　　　　  こども
時4月18日〜5月30日の水曜日、午後3
時30分〜5時（5月2日を除く。計6回。
予備日＝6月6日㈬・13日㈬・20日㈬）　
師前ヱスビー食品陸上競技部監督・武
井隆次　対区内在住・在学の30年度
小学2〜6年生　定 40名（抽選）　費
4800円　申往復ハガキ（12面記入例）
で、4月4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）
荻窪体育館

◆障害者サウンドテーブルテニス体験
教室
時3月17日㈯午後1時〜3時　師佐野守　
対区内在住・在勤・在学で15歳以上の
方（中学生を除く）　定15名（申込順）　
費100円　申電話で、同体育館
◆シニア・チャレンジスポーツ教室
初めてのソシアルダンス　春
時4月3日〜5月8日の毎週火曜日、午後
1時〜3時（計6回）　師区ダンススポー
ツ連盟　対区内在住・在勤で50歳以
上の方　定男女各10名（抽選）　費各
3300円　申往復ハガキ（12面記入例）
で、3月12日（必着）までに同体育館
◆転倒予防イス体操Ⅰ
時4月6日〜9月21日の金曜日①午後1
時30分〜2時30分②2時30分〜3時30
分（5月4日、6月22日、8月10日・17
日・24日を除く。各計20回）　師松浦
美香子　対区内在住の60歳以上で、
医師から運動制限を受けていない方　
定各25名（抽選）　費各1万1000円　
申往復ハガキ（12面記入例）で、3月
11日（必着）までに同体育館

いずれも
場 問荻窪体育館（〒167-0051荻窪
3-47-2☎︎3220-3381）

スポーツ②

　「仲間づくり」と「いきいきとした地域社会」を目
指す、シニアのための大学です。
時5月8日〜31年3月19日の火曜日、午前10時〜正
午（計30回）　場高齢者活動支援センター　内
テーマ 地域課題研究（グループ研究）、文化、教
養、地域活動、資格取得（普通救命講習）　対
区内在住で60歳以上の方（既受講者は除く）　定
50名（抽選）　費教材費、交通費　申往復ハガ
キ・Eメール（12面記入例）に応募動機も書いて、3
月31日（必着）までに杉の樹大学事務局（〒168-
0072高井戸東3-7-5高齢者活動支援センター内

suginoki@cb-sugiplu.org）　問同事務局☎︎
6316-3354

　　 杉の樹大学
　　　 30年度生募集
〜人生 100 年時代の新たな学び時場4月 4月2日㈪〜29日㈷▶5月 5月5日㈷〜6月1

日㈮／清水教室（清水3-22-4 2階）＝月〜金曜日、阿
佐谷教室（阿佐谷南1-14-2みなみ阿佐ケ谷ビル7階）
＝火・水・金・土・日曜日（火・水・金曜日は夜間のみ）、
荻窪教室（荻窪2-29-3 2階）＝火・金曜日／いずれも
開催時間はお問い合わせください　内右表のとおり　
定各１〜３名（申込順）　費4回コース＝9170円▶3回
コース＝6900円▶2回コース＝4635円▶お名前シー
ル＝2470円　申ハガキ・ファクス（12面記入例）に
コース名・教室名・曜日・時間帯・昼間の連絡先も書い
て、4月講座は3月15日、5月講座は4月16日（いずれ
も消印有効）までに杉並区シルバー人材センター清
水分室（〒167-0033清水3-22-4 FAX3394-5004)　問
同分室☎︎3394-2253 他個別のオーダー講座もあり。
自宅パソコンでの出張サービス、タブレット・スマー
トフォンの指導を1時間2040円で受け付けています

※詳細は、区ホームページをご覧ください。

パソコン教室 （少人数制 1～3名）杉並区シルバー人材センター

種別 コース名 回数

初歩
入門１・入門 2 各4回

インターネット・メール 各3回

ワード 入門・初級・中級 各4回

エクセル 初級・中級 各4回

活用

デジカメ入門 3回

写真加工
各4回

プレゼン

趣味

名刺作成
各2回

お絵かき

お名前シール 1回

ニングマシン運動▶2月18日㈪・25日
㈪午後1時～2時＝無理のない体操＆身
体の機能改善運動（計6回）　場ヴィ
ムスポーツアベニュウ（宮前2-10-4）　
対 65歳以上で医師から運動制限を受
けていない方　定15名（申込順）　費
6480円　申 問電話で、1月20日まで
にヴィムスポーツアベニュウ☎3335-
6644（午前11時～午後5時）　他同講
座受講経験者は受講不可
志賀高原スキー教室
時2月15日㈮午前6時30分～17日㈰午
後8時　場志賀高原スキー場（長野県）
▶集合・解散 JR阿佐ケ谷駅南口　対
区内在住・在勤・在学で中学生以上
の方ほか　定40名（申込順）　費3万
7000円　申区スキー連盟 HP http://
sas.sugikko.jp/から申し込み。または
往復はがき（13面記入例）に生年月日、
性別、メールアドレス、スキーレンタ
ル希望の有無（有りの場合身長、靴の
サイズ）、技術レベル、バッジテスト
受検志望の有無も書いて、区スキー連

　自分らしさを失わ
ずに、また仕事を辞
めずに介護する秘訣
を提案します。
時 2月2日㈯午後2時
～4時30分　 場 天
沼区民集会所（天
沼3-19-16ウェルファーム杉並）　師
NPO法人となりのかいご・川内潤(右
上写真)　対区内在住・在勤・在学の
方　定100名（先着順）　問在宅医療・
生活支援センター包括的支援担当☎
5335-7316 他1歳～就学前の託児あり
（4名〈申込順〉。電話で、1月4日～18
日に同センター）。手話通訳あり
認知症予防講演会「認知症予防ナ
ウ！～カッコイイ熟年になる」
　普段の心掛けに
よる認知症予防を学
び、「カッコイイ」熟
年を活

い

き活
い

きと過ご
しませんか。
時2月3日㈰午後2時
30分～4時30分　場
座・高円寺（高円寺北2-1-2）　師東京
医科歯科大学医学部付属病院特任教
授・朝田隆（右上写真)　対区内在住・
在勤の方　定250名（申込順）　申 問
電話・ファクス（13面記入例）で、1
月4日～30日に荻窪保健センター☎
3391-0015 FAX3391-1926 他手話通
訳あり。会場入り口に認知症の自己
チェックができる「物忘れタッチパネ
ル」を設置

スポーツ
スポーツ教室

出張教室～ステキにヨガ＆ストレッチ
時1月19日㈯午前10時～正午　場細田
工務店（阿佐谷南3-35-21）　師戸井田

講演・講座② 
介護する・介護される～「任せ方」
と「頼り方」の秘

ひ

訣
けつ

ノリシゲ 対区内在住・在勤・在学で
15歳以上の方（中学生を除く）　定20
名（申込順）　費500円　申 問電話で、
杉並区スポーツ振興財団☎5305-6161
他動きやすい服装で、タオル・飲み物
持参
ノルディック・ウオークをはじめま
しょう
時2月3日㈰午前10時（雨天中止）　場
スポーツハイツ（堀ノ内2-6-21）　師
全日本ノルディック・ウオーク連盟ウ
オーキングライフマイスター　大方
孝　対3㎞程度歩ける方　定20名（申
込順）　費1080円（保険料含む。別途
ポールレンタル料540円）　申 問電話
で、スポーツハイツ☎3316-9981 他
ウエストバッグまたはリュックサック・
飲み物・タオル・帽子等持参。5名未
満催行中止。長寿応援対象事業
2月の丈夫な足腰をつくろう教室
　　　　　　　　　　　　　
時 内2月6日㈬・13日㈬・20日㈬・27
日㈬午前10時～11時30分＝筋力トレー

盟・永見晴夫（〒194-0041町田市玉
川学園5-4-4）／申込締め切り日 2月1
日（必着）　問永見☎090-8687-7427
（午前9時～午後7時）　他詳細は、同連
盟ホームページ参照
 荻窪体育館
◆障がい者サウンドテーブルテニス体
験教室
時1月19日㈯午後1時～3時　師佐野守　
対区内在住・在勤・在学で15歳以上の
視覚障害者(中学生を除く)ほか　定15
名（申込順）　費100円　申電話で、1
月14日までに同体育館
◆シニアチャレンジスポーツ教室　初
めての太極拳
時1月27日㈰午前9時～10時30分　師
区太極拳連盟・髙島和恵　対区内在
住・在勤で50歳以上の初心者　定30
名（先着順）　費550円

いずれも
場 問荻窪体育館（荻窪3-47-2☎3220-
3381）

身近なまちのお風呂屋さんで
楽しく健康づくり

1～3月のまちの湯健康事業

浴場名（所在地） 電話番号 内容・日時

弁天湯
（高円寺南3-25-1） ☎3312-0449 てぬぐい体操★　1月9日㈬・16日㈬、2月6日㈬・

20日㈬、3月6日㈬・20日㈬午後2時

なみのゆ
（高円寺北3-29-2） ☎3337-1861 元気塾椅子に座って健康体操　1月6日㈰・20日㈰、

2月17日㈰、3月3日㈰・17日㈰午後1時30分

小杉湯
（高円寺北3-32-2） ☎3337-6198 てぬぐい体操★　1月9日㈬、2月6日㈬、3月6日㈬

午後2時30分

玉の湯
（阿佐谷北1-13-7） ☎3338-7860 太極拳★　2月6日㈬・20日㈬、3月6日㈬・20日㈬

午後1時45分

浴場名（所在地） 電話番号 内容・日時

杉並湯
（梅里1-13-7） ☎3312-1221 健康エアロビクス　1月9日㈬、2月13日㈬、3月13日

㈬午後2時30分

ゆ家和ごころ吉の湯
（成田東1-14-7） ☎3315-1766

健康エアロビクス★　1月5日㈯、2月2日㈯、3月2日㈯ 
てぬぐい体操★　1月20日㈰、2月17日㈰、3月17日㈰
／いずれも午後0時30分

さくら湯
（和田3-11-9） ☎3381-8461 健康エアロビクス★　1月15日㈫・26日㈯、2月19日

㈫・23日㈯、3月19日㈫・23日㈯午後2時15分

第二宝湯
（本天沼2-7-13） ☎3390-8623 気功太極拳　1月13日㈰・27日㈰、2月10日㈰・24日㈰、3月10日㈰・24日㈰午後2時

井草湯
（下井草5-3-15） ☎6913-7226 健康エアロビクス　1月9日㈬、2月13日㈬、3月6日

㈬午後1時15分

秀の湯
（桃井4-2-9） ☎3399-6112 てぬぐい体操　1月11日㈮、2月8日㈮、3月8日㈮午

後2時

文化湯
（西荻北4-3-10） ☎3390-1051 自

じ

彊
きょう

術　1月13日㈰、2月10日㈰、3月10日㈰午後2
時30分

湯の楽代田橋
（和泉1-1-4） ☎3321-4938 てぬぐい体操　1月22日㈫、2月12日㈫・26日㈫、3

月12日㈫・26日㈫午後1時30分

大黒湯
（和泉1-34-2） ☎3328-2137 てぬぐい体操　1月13日㈰・27日㈰、2月10日㈰・

24日㈰、3月10日㈰・24日㈰午後1時30分

大和湯
（和田1-71-18） ☎3381-3452 健康エアロビクス　1月13日㈰・27日㈰、2月10日

㈰・24日㈰、3月10日㈰・24日㈰午後1時45分

　区内在住で60歳以上の方を対象に、区が杉並
浴場組合に委託して行う健康事業です。参加した
方は、当日100円で入浴できます。
時場内下表のとおり 師杉並区シルバー人材センターほか 定会場により異なります
（先着順。★印は予約制） 問各公衆浴場（午後1時以降） 他てぬぐい体操は手拭
い持参。満員の場合は、安全上お断りすることもあります。長寿応援対象事業

シニア
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区の後援・その他の催し・講座など

申し込みは、各団体へ

情報ぽけっと

	催し　
ご近所付き合い広目隊　防犯餅つき大会
＆バザー　1月13日㈰午前10時～11時
30分（餅がなくなり次第終了）／馬橋
稲荷神社（阿佐谷南2丁目）／餅、豚汁
の無料配布ほか／区内在住の方／問同
団体事務局・市村☎3311-9143
第100回　座の市　1月19日㈯午前11時
～午後5時（売り切れ次第終了）／座・
高円寺／杉並でとれた野菜や紅白餅、区
の交流自治体・静岡県南伊豆町の伊勢エ
ビみそ汁、地方の逸品などの販売　問
座・高円寺☎3223-7500
国際アマチュアピアノコンクール受賞者
演奏会　1月27日㈰午後1時～4時／杉並
公会堂／小学生以上の方／190名（申込
順）／1500円／申 問電話で、日墺文化
協会☎3271-3966／区民10組20名を招
待（抽選） 往復はがき（13面記入例）
で、1月15日（必着）までに日墺文化協
会（〒100-0004千代田区大手町2-2-1新
大手町ビル268区）
平清盛生誕900年記念公演「平家物語
～語りと波紋音」　1月30日㈬午後7時・
31日㈭午後2時・7時／座・高円寺／出
演＝金子あい（語り）ほか▶演目＝「入
道死去」ほか／256名（申込順）／4000
円。ペア7000円。中学生～25歳以下

1000円。小学生以下無料／申 問電話・
Eメール（13面記入例）で、art unit ai
＋☎090-6707-1253 auaplus@gmail.
com／1月17日㈭午後2時・7時に無料事
前鑑賞講座を実施
	講演・講座
明治維新150年～戦後政治史の中の象
徴天皇制　1月12日㈯午後2時～5時／
産業商工会館／一橋大学名誉教授・渡
辺治／区内在住・在勤・在学の方／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
学習会「世界の水事情と水道の民営化」
　1月19日㈯午後2時～4時／ウェル
ファーム杉並／水ジャーナリスト・橋本
淳司／60名（先着順）／200円／問杉
並区消費者グループ連絡会・佐々木☎
090-5520-8241
ミサワホーム　相続・空き家対策セミ
ナー　1月19日㈯午後3時～4時／高井
戸地域区民センター／相続ファシリテー
ター協会代表理事・高松伸吾／区内在
住の方、区内に土地・建物を所有してい
る方／20名（申込順）／申 問電話で、
ミサワホーム・平田☎0120-267-330／
終了後、個別相談会あり（事前予約制）
法人税申告書作成講座　1月23日㈬・
24日㈭午後1時～4時30分（計2回）／
杉並法人会（阿佐谷南1丁目）／杉並税
務署担当官／区内在住・在勤の方／10
名（申込順）／申問電話で、1月18日ま
でに杉並法人会☎3312-0912
着物のリメイク基礎講座「着物の特徴

を学び、どう活
い

かすかを知る」　1月27
日㈰午後1時30分～3時／方南会館／
着物技能士・栗原敏夫、栗原つるこ／
区内在住・在勤・在学の方／20名（申
込順）／800円／申 問電話・Eメール

（13面記入例）で、「そら」ガーデン堀
ノ内住宅事務局☎070-3175-6779
horinouchi_sora@yahoo.co.jp（電話
は月～金曜日午前9時～午後5時）／長
寿応援対象事業
シニアのための健康エアロビクス体操
　1月30日㈬午後1時30分～3時／久我
山会館／ラビアンローズ／区内在住で
おおむね55歳以上の方／90名（先着
順）／200円／問ラビアンローズ・高嶋
☎080-6533-2141／運動できる服装で、
飲み物持参
河北健康教室「アドバンス・ケア・プラ
ンニング〈終活〉って知っていますか」
　2月4日㈪午後2時30分～3時30分／河
北総合病院（阿佐谷北1丁目）／河北総
合病院家庭医療科・一戸由美子／80名

（申込順）／申問電話で、河北医療財団
広報室☎3339-5724（月～金曜日午前9
時～午後5時〈祝日を除く〉）
	その他
土曜無料公証相談　1月12日㈯、2月9日
㈯午前9時30分～午後0時30分／杉並公
証役場（天沼3丁目）／遺言、離婚、尊厳
死宣言、任意後見、贈与、金銭貸借、弁
済、示談などの公正証書の作成に関する
相談／区内在住・在勤の方／申 問電話・
ファクス（13面記入例）で、各開催日の
前日午後5時までに杉並公証役場☎3391-

7100 FAX3391-7103／1人45分程度
税金なんでも相談会　1月16日㈬午後1時
～4時・26日㈯午前9時～正午／東京税理
士会荻窪支部（荻窪5丁目）／申問電話で、
東京税理士会荻窪支部☎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
税理士による相続税無料相談会　1月19
日㈯午前9時30分～午後1時／東京税理士
会杉並支部（阿佐谷南3丁目）／申問電話
で、1月18日までに東京税理士会杉並支部
☎3391-1028／1人40分程度
シルバー人材センターリサイクル自転車
の販売　1月21日㈪～23日㈬午前11時～
午後4時（初日は午前9時30分から整理券
を配布）／リサイクル自転車作業所（永福
2丁目）／販売価格 6700円～／問リサイ
クル自転車作業所☎3327-2287（土・日曜
日、祝日を除く）
相続、離婚、金銭問題等書類・手続無
料相談会　1月28日㈪午後1時～4時／庚
申文化会館（高円寺北3丁目）／区内在住・
在勤・在学の方／問東京都行政書士会杉
並支部☎0120-567-537
千代田区立神田一橋中学校通信教育課
程生徒募集　選考日時 2月3日㈰午前10
時／都内在住・在勤で次の全てに該当する
方①昭和21年3月31日以前の尋常小学校卒
業者および国民学校初等科修了者②高等
学校の入学資格がない／40名（選考）／申
願書（同校で配布）を、1月25日（消印有
効）までに神田一橋中学校（〒101-0003
千代田区一ツ橋2-6-14）へ郵送・持参／
問同学校☎3265-5961

時1月19日㈯午後2時～4時　場区役所第5・6会議室（西棟6階）　内田舎
暮らし体験者によるトークステージ「田舎暮らし　南へ・北へ」、静岡県
南伊豆町の「お試し移住」の概要と現地見学会の説明、新潟県小千谷市の
滞在型農園「おぢやクラインガルテン」の概要、質問タイム、個別相談　
対区内在住・在勤・在学の方　定50名（申込順）　申問電話で、文化・交
流課地方創生担当　他当日は閉庁日のため区役所の夜間・休日受付（青梅
街道側）からお入りください

小千谷市×南伊豆町
田舎暮らし体験合同セミナー

自治体 催し名 日時・場所・内容 問い合わせ

新潟県
小千谷市

小千谷
フェア

1月27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

さ さ

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
自治体 催し名 日時・場所・内容 問い合わせ

静岡県
南伊豆町 物産展

1月28日㈪午前10時～午後2時30分
（伊勢エビみそ汁の試食サービスは午前
11時から。先着200名）　場区役所中杉
通り側入り口前、1階ロビー　内干物・
乾物など海産品の販売

文化・
交流課

南伊豆町
「お試し移住」現地見学会

交流自治体の「ひと・もの・こと」から学ぶ

▲上賀茂住宅（南伊豆町）▲ラウベと農園（小千谷市）

　杉並区発着のバスツアーを開催します。
　「お試し移住」事業は、一定期間の滞在の中でそ
の土地の魅力に触れ、地方の豊かな生活を体験し
ていただこうという取り組みです。
　南伊豆の一足早い春、みなみの桜と菜の花も皆
さんをお待ちしています。ぜひご参加ください。

時 2 月 23 日㈯午前 8 時～ 24 日㈰午後 7 時（1 泊 2 日） 　場静岡県南伊豆
町▶集合・解散 JR 阿佐ケ谷駅　内お試し移住物件の内覧、町内施設の見学、
仕事見学（職場訪問）、町民・お試し移住体験者との交流会など　対区内在
住の方　定 35 名（申込順）　費 9800 円　申電話で、南伊豆町地方創生室
☎ 0558-62-1121。または南伊豆町ホームページから申し込み　問文化・交
流課地方創生担当
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