
コロナウイルス感染拡大防止にご協力を 

お願い致します。 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 

 

 

   

   １  

 

●折紙の会 

（自主練習） 

10:30～11：30 

 

●演劇ワークショップ 

13:15～14:30 

 

●編物の会 

１３:３０～１５：００ 

２ 

 

●街角ときめき 

サロン 
（美容講座＆ケアル

ーム） 

10:00～12:00 

 

●認知症予防 

サロン 
14:30～１５：４０ 

３ 

 

休館 

４ 

 

●リメイク手芸 

10:30～12:00 

 

●まちの相談室 

１４：００～ 

５ 

 

●純碁サロン 

10:30～12:00 

 

●福祉課使用 

 １３：３０～15：00 

６ 

 

●通所C 

（高齢者福祉課事業） 

10：30～12：30 

 

●あじさいサロン 

（脳トレ） 

13:00～14:30 

 

７ 

 

●中央圏域定例会 

10：00～12：00 

 

 

８ 

 

●フォークダンス 

の会 

10:15～11:30 

 
●かんたん思い出し 

英語 

13:３０～１４:３０ 

９ 

 

●絵手紙の会 
13:00～15:00 

 

       

 

１０ 

 

休館 

1１ 

 

●認知症カフェ 

10：30～11：30 

 

●まちの相談室 

14；00～ 

１２ 

 

●ボッチャの会 

１０：３０～１１：３０ 

 

●ポール de 

ウォークサロン 

13:30～１５：００ 

１３ 

 

●通所C 

（高齢者福祉課事業） 

10：30～12：30 

 

●あじさいサロン 

１３：00～14：30 

（イスヨガ） 

 

●元気あとおし 

スタンプ換金会 

13：00～16：00 

１４ 

 

●輪投げの会 

１０：３０～１１：３０ 

 

フレイルチェック 

（しっかり） 

１３：００～１５：００ 

※福祉課要予約 

 

●傾聴コーナー 

15：００～16：00 

 

１５ 

 

●中国語講座 

13：30～14：30 

※参加費 350円 

 

 

●相談室（鈴木さん） 

14：00～16：00 

１６ 

 

● 認 知 症 予 防 

サロン 

１４:３０～15:40 

17 

 

休館 

１８ 

 

●着付けの会 
１０:３０～１２：００ 

 

●相談室使用 

１４：００～ 

 

 

 

 

 

 

１９ 

 

●純碁サロン 

１０:３０～１２：００ 

 

●転倒予防教室 

  全２回 ① 
13：30～14：30 

２０ 

 

●通所C 

（高齢者福祉課事業） 

10：30～12：30 

 

●あじさいサロン 

13:00～１４：３０
（歌・ストレッチ） 

 

●おとな食堂 

イベント 

17:00～ 

2１ 

 

●東池サロン 

１０：００～１1：00 

 

 

●盆踊りの会 

１３：００～１４：３０ 

 

2２ 

 

●フレイルチェック 

（しっかり） 

１３：００～１５：００ 

※福祉課要予約 

 

 

 

 

 

2３ 

 

●認知症カフェ 
10:30～11：30 

 

●フラダンスの会 

13：50～14：40 

２４ 

 

休館 

 

 

 

 

 

２５ 

 
●結アロマ 

10:30～11:30 

 
●まちづくり協議会 

13：00～15：00 

 

●まちの相談室 

１４:００～ 

２６ 

 

●ボッチャの会 

１０:３０～１１：３０ 

 
 

●ポールｄｅウォー

クサロン 

１３：３０～１５：００ 

２７ 

 

●通所C 

（高齢者福祉課事業） 

10：30～12：30 

 

●あじさいサロン 
（おとなのリトミック） 

１３:3０～１４:３０ 

２８ 

 

●街角ときめき 

サロン 

（イスヨガ＆ケア

ルーム） 

１３：００～１５：００ 

 

２９ 

 

休館日 

３０ 

 

休館日 

としまる体操 

 

【 開館日 】  月曜日～土曜日（祝日除く） 

【 時  間 】  午前９：30～10時 

      午後 ３時～ 3時半 

     （予約は不要です） 
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休館日 

 

12月 29日（金） 

～1月 3日（水） 

は休館となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

今年も残すところ、あと一か月となりました。皆様にとってどんな一年になったでしょうか？とりわけ思い

出されるのは夏の暑さですね。残暑も厳しく長い期間、熱さに苛まれました。今年の冬は暖冬と言われていま

すが、やっぱり寒いものは寒い！そんなときは靴下などで防寒対策をとるのも大切ですし、鍋などの食べ物で

温まるのもいいですね。そして、もう一つ、としまる体操で体を動かし芯から温まるのがおススメです！ 

 皆で一緒にとしまる体操で、体を温め冬の寒さに打ち勝ちましょう！ 

 

 

【１２月のおすすめ講座】     ※予定変更の場合は、館内の掲示板でお知らせします。ご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

いーとこ便り 12月号 豊島区立東池袋フレイル対策センター 

発行日：２０２3年１１月２０日（月）／運営団体：労働者協同組合ワーカーズコープ・センター事業団 

転倒予防講座 

１３:３０～１４:３０ 

『転んでからでは遅い。』 

転びにくい動作の方法や、転

倒予防の方法などを、理学療

法士による講座で学びません

か？「もしも」に備えましょ

う。 

 

  １９（火） 

 
 

豊島区立東池袋フレイル対策センター 

東池袋４－２７－１０ 

サンソウゴ池袋ビル３階（西友の３Ｆ） 

  ０３－５９２４－６２１２ 

【開館日】 月曜日～土曜日 

（午前９時～午後４時） 

12（火） 
26（火） 

ポール de ウォーク 

サロン 

  13：30～15：00 

※ポールレンタル料  

200円 

ポールを持って歩くだけ

で全身運動 

今日から始めるカラダ 

「若返り」習慣 

「あんしん２本杖」を両手

に持つだけで 

転びにくい歩行姿勢に！ 

 

 

14（木） 
輪投げの会 

１０:３０～１１:３０ 

 

競技用公式輪投

げを使用しゲーム

を楽しみます。 

景品もりだくさ

ん！ 

 

 



   

新型コロナウイルス感染症対策により、 

「おとな食堂」はみんなで一緒に楽しい時間を過ごす「おとな食堂イベント」として 

現在、月１回開催しています。 

   【日 時】２０２３年 12 月 20 日（水） 

       １７：００ ～ １８：００ 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

東池袋フレイル対策センターいーとこ 

おとな食堂イベントのお知らせ 

 
  

 

音楽を楽しむ会 

 

※参加費 100円 

「池袋茜の里」さんの美味しいパンのお土産もあります(⌒∇⌒) 

 東池袋フレイル対策センターいーとこ（EAT＆COmmunication） 
＜運営：労働者協同組合ワーカーズコープ・センター事業団＞ 

住所：東京都豊島区東池袋４－27－10 サンソウゴビル３階 

☎：０３－５９２４－６２１２ 

 

 

音楽を楽しむ会 

 

バイオリン、エレクトーン、尺八、サックス 

のカルテット演奏です。 

 

少し早めのクリスマスを楽しみましょう。 

クリスマス演奏会 


