
 

 

日 月 火 水 木 金 土 

      

 

1 

●街角 

ときめきサロン 

１０：00～１２：００ 

●認知症予防 

サロン 

１４:３０～１5:40 

2 

休館日 

3 

●リメイク手芸 

１０:３０～１2:0０ 

※要予約 

※材料費 100円 

●まちの相談室 

14:00～ 

（理学療法士） 

※要予約 

4 

●純碁サロン 

10：30～12:00 

 

 

 

5 

●あじさいサロン 

13:00～14:30 

（脳トレ） 

 

6 

●中央圏域 

二層定例会 

10：00～12：00 

7 

●折り紙の会 

１０：３０～11：30 

●演劇 

ワークショップ 

１３：１５～１４：３０ 

8 

●絵手紙の会 

１３：００～１５：００ 

※受付終了 

 

9 

休館日 

10 

●認知症カフェ 

１０：３０～11:30 

●まちの相談室 

（栄養士） 

１４：００～ 

※要予約 

11 

●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 

12 

●あじさいサロン 

13:00～14:30 

（イスヨガ） 

13 

●輪投げの会 

1０：３0～1１：３0 

●傾聴コーナー 

１5：００～ 

14 

 

 

15 

●認知症予防 

サロン 

１４:３０～１5:4０ 

16 

休館日 

17 

着付け教室 

１０:３０～１２:００ 

まちの相談室 

（看護師） 

14：00～ 

※要予約 

18 

●純碁サロン 

１０:３０～12:00 

 

19 

●あじさいサロン 

１３:００～１４:３０ 

（ストレッチ） 

 

おとな食堂 

イベントは中止 

です。 

20 

●東池サロン 

10:０0～１０:３０ 

●盆踊りの会 

１３：００～１４：３０ 

 

21 

●書道教室 

10:３０～１１：３０ 

※参加費３５０円 

●中国語講座 

13:30～１４：３０ 

※参加費 350円 

22 

●認知症カフェ 

１０：３０～12:00 

●フラダンスの会 

１４：００～１４：５０ 

 

 

23 

休館日 

 

 

３0 

休館日 

 

24 

●結アロマ 

１０:３０～１1：３０ 

●まちの相談 

（保健士） 

１４:００～ 

※要予約 

25 

●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 

 

26 

●あじさいサロン 

13:30～14:30 

（おとなのリトミッ

ク） 

 

27 

●街角 

ときめきサロン 

１3：0０～１4:30 

 

 

28 

 

29 

 

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。 

としまる体操は 

開館日 

午前９時半～10時 

午後３時～3時半 

（予約不要です） 

 



 

 

 

３月とは思えない暖かさが続き、開花が待たれていた桜の花は 3 月 14 日に東京では全国で最初

の開花が観測され、平年より 10 日早い開花となったようです。これから 3 月いっぱいまで、お

花見ウォーキングが楽しめそうです。現在日本で見られる桜の種類は 500 種以上あるそうです。 

高齢期は、からだを動かさないと知らず知らずのうちに、筋肉などが衰えてしまいます。 

健康長寿のため、フレイル予防に、いまより毎日 1000 歩多く歩くことを目標に、ちょっとずつ

歩く機会を増やし、からだをうごかしましょう。 

 

【4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４月号 豊島区立東池袋フレイル対策センター 

発行日：２０２3年３月 20日（月）／運営団体：特定非営利活動法人ワーカーズコープ 

 

13(木) 
傾聴コーナー 

15:00～16:00 

傾聴ボランティアが個別に 

お話を聴きます。 

電話でのおしゃべりもできま

す。（20分） 

 

 

リメイク手芸 
１0:3０～12：00 

14：00～14：50 

 

３（月） 

２２（土）

 ☎ 専用ダイヤル ０３-５９２４-６２１６ 

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） 

 

４月のリメイク手芸は、 

「アームバンド」を作ります。 

お気軽にご参加下さい。 

※予約制（定員 12名） 

※材料費 10０円 

 

大 好 評 

 

フラダンスの会 

フラは、背筋を伸ばして上

半身をしっかり起こして踊

るのが基本です。 これによ

り、姿勢を良くする効果も

期待できます。 

 



 

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】２０２２年７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 

 
  

 

  
Facebook 

SNS始めました！！ 

是非登録してください。 

※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(⌒∇⌒) 

  

LINE 

東池袋フレイル対策センターいーとこ（EAT＆COmmunication） 
＜運営：特定非営利活動法人ワーカーズコープ＞ 

住所：東京都豊島区東池袋２－３８－１０ ☎：０３－５９２４－６２１２ 

大石 誠 先生の 

「昭和歌謡とクイズで楽しむひととき」 
「参加型イベント」ささやかな賞品もあります。皆さんも出演者（解答者）です。 

 
 

 

4 月は 

「おとな食堂イベント」 

はお休みになります。 


