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目　的 マーク

運動

栄養

口腔ケア

認知症予防

社会参加

目的別索引
下の表には、目的別に各教室のマークを記載しております。
マークは、各教室の右下に記載してあります。
目的に応じた介護予防教室をみつけ、健康維持に努めましょう。
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施設名 住　所

  シルバーセンター 春日１－１６－２１
シビックセンター４階

  保健サービスセンター 春日１－１６－２１
シビックセンター３階

  アカデミー文京 春日１－１６－２１
シビックセンター地下１階

  白山交流館 白山４－２７－１１

  アカデミー茗台 春日２－９－５

  礫川地域活動センター 小石川２－１８－１８

  大原地域活動センター 千石１－４－３

  洛和ヴィラ文京春日 春日１－９－２１

  フィットネスクラブ東京ドーム 春日１－１－１
ラクーアビル７階

  ファストジム 24 春日後楽園 小石川１－９－１
小石川富士ビル２階

  サーフィック小石川店 小石川３－１－７
エコービルⅡ１階
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シルバーセンター（シビックセンター４階）

活動内容	 囲碁による交流

実施曜日	 6月21日（水）

活動時間 10：50 〜 16：00 

定　　員 40人　 60才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課社会参画支援係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０３

囲碁交流会
活動内容	 介護予防体操

実施曜日	 毎週木曜日

活動時間 

定　　員 各35人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 11：30  

定　　員 12人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター８階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

4/24（月）、11/29（水）

保健サービスセンター（シビックセンター３階）

活動内容	 将棋による交流

実施曜日	 1月30日（火）

活動時間 10：50 〜 16：00

定　　員 40人 60才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課社会参画支援係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０３

将棋交流会

シルバーセンター（シビックセンター４階）

白山交流館

活動内容	 軽体操

実施曜日	

活動時間   

定　　員 30人 18才以上

会　　費 200円 

問い合わせ 白山交流館
 ☎３８１３－８５００

軽体操教室

①10：30 〜 11：30
②13：30 〜 14：30
③15：00 〜 16：00

①毎週月曜日（午前）
②③毎週火曜日（午後）

アカデミー文京（シビックセンターB1階）

活動内容	 講義と骨盤底筋体操	

実施曜日	 １日制　年4回

活動時間 14：00 〜 16：00

定　　員 約20人 65才以上の女性

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

尿失禁予防教室

5月26日（金）、7月7日（金）
10月27日（金）、1月26日（金）

① 9：30 〜 10：15
②10：30 〜 11：15
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アカデミー茗台

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週金曜日

活動時間 

定　　員 各35人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操
活動内容	 	

実施曜日	 9月〜12月　週１回火曜日　全12回

活動時間 14：00 〜 15：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

脳活エクササイズ教室
デュアルタスクプログラムによる脳の
活性化を促す運動と認知症予防の講義

礫川地域活動センター

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週木曜日

活動時間 

定　　員 各20人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

大原地域活動センター

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週月曜日

活動時間 

定　　員 各35人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

洛和ヴィラ文京春日

活動内容	

実施曜日	 第1・第3火曜日	1年間（４月〜３月）

活動時間 10:00 〜 11:45（入替制）

定　　員 約18人 65才以上

会　　費 無料

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義 活動内容	

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：30

定　　員 15人 

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康マージャン教室
酒を飲まない、煙草を吸わない、金銭を賭けな
いをモットーとしたマージャンを行うことで、
脳を活性化させ、認知症を予防するための教室
8月〜11月　
週1回木曜日　全15回

① 9：30 〜 10：15
②10：30 〜 11：15

① 9：30 〜 10：15
②10：30 〜 11：15

①13：15 〜 14：00
②14：15 〜 15：00
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検 索検 索ユーチューブ　　文の京体操

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員 毎時3人 

会　　費  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
マシン・プール等を利用して個人トレーニング（1回2時間まで）
スタジオ、プールプログラムにも参加可能（一部定員、当日予約制）

フィットネスクラブ東京ドーム

平日・土・祝：10:00 〜 19:00
日：13:00 〜 19:00	※変更となる場合あり

なし

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員 1グループ6人 

会　　費 なし 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
マシンを利用してのはじめてトレーニ
ング教室（全4〜12回、スクール形式）

ファストジム24春日後楽園

毎週月・木曜日（4月〜3月）	
※変更となる場合あり

①10：00 〜 10：50 ②11：00 〜 11：50
③14：00 〜 14：50 ④15：00 〜 15：50

区内に15会場あります！
詳細は区報・ホームページでお知らせします｡

　文の京介護予防体操は、転倒予防や筋力向上を目的とした体操です。
　医師等に運動を制限されていない 65 歳以上の方なら、無料でご参加いただけます。
動きやすい服装と靴でお越しください。また、飲料水・汗ふきタオルもご持参ください。
　体操のお手本映像と曲が YouTube と区のホームページで見られます。個人やサー
クル時などにもご利用
ください！！

活動内容	

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 19：00 

定　　員 なし 

会　　費  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
ドイツ製全自動マシン「mion」と、10分立って
いるだけで1時間の有酸素運動効果が出るソニッ
クスマシンを使ったサーキットトレーニング

サーフィック小石川店

なし

月・火・水・木・土・日曜日（4月〜3月）	
※変更となる場合あり

毎日（4月〜3月）
※変更となる場合あり

12回利用券を
 区から交付

12回利用券を
 区から交付

12回利用券を
 区から交付
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※会場、実施する曜日及び時間帯は変更する場合があります。各会場設置の日程一覧表でご確認下さい。

文の京
介護予防体操地域会場　

会　　場 所在地 曜日 時間（入替制）

1 汐見地域活動センター 千駄木３－２－６　　　　

月

①  9:20 〜 10:05
②10:20 〜 11:05

2 文京千駄木高齢者
在宅サービスセンター

千駄木５－１９－２
(特養ホーム千駄木の郷内)

①10:00 〜 10:45
②11:00 〜 11:45

3 大原地域活動センター 千石１－４－３
①  9:30 〜 10:15
②10:30 〜 11:154 文京福祉センター

江戸川橋 小日向２－１６－１５

5 音羽地域活動センター 音羽１－２２－１４ ①10:00 〜 10:45
②11:00 〜 11:45

6 アカデミー音羽 大塚５－４０－１５
火

①  9:40 〜 10:25
②10:40 〜 11:25

7 不忍通りふれあい館 根津２－２０－７ 14:00 〜 14:45

8 動坂会館 千駄木４－８－１４

水

①10:20 〜 11:05
②11:20 〜 12:05

9 湯島地域活動センター 本郷７－１－２
（文京総合体育館内）

①13:15 〜 14:00
②14:15 〜 15:00
③15:15 〜 16:00

10 シルバーセンター 春日１－１６－２１
(文京シビックセンター内)

木

①  9:30 〜 10:15
②10:30 〜 11:15

11 文京福祉センター湯島
※上履きが必要です

本郷３－１０－１８
(湯島総合センター内)

①10:00 〜 10:45
②11:00 〜 11:45

12 礫川地域活動センター 小石川２－１８－１８ ①13:15 〜 14:00
②14:15 〜 15:00

13 向丘地域活動センター 向丘１－２０－８ ①13:30 〜 14:15
②14:30 〜 15:15

14 アカデミー茗台 春日２－９－５
金 ①  9:30 〜 10:15

②10:30 〜 11:1515 駒込地域活動センター 本駒込３－２２－４

　毎日午前 9 時及び午後 0 時 10 分からケーブル
テレビ（デジタル 11CH）で放送しています。また
CD や DVD は区役所９階介護予防係で貸出してい
ます。自宅でも気軽に体操しましょう！

問い合わせ：高齢福祉課介護予防係
　　　　　　５８０３－１２０９
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施設名 住　所

  文京福祉センター江戸川橋 小日向２－１６－１５
（文京総合福祉センター４階）

  アカデミー音羽 大塚５－４０－１５

  大塚４－１８－１

  文京スポーツセンター 大塚３－２９－２

  文京江戸川橋体育館 小日向１－７－４

  音羽地域活動センター 音羽１－２２－１４

  タニタフィッツミー江戸川橋店 関口１－１３－１２
武田ビル 3 階

  目白台交流館 目白台３－１８－７
（目白台総合センター内）

文京くすのき
高齢者在宅サービスセンター
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活動内容	

実施曜日	 4月〜9月、10〜3月の火曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

定　　員 20人　60才以上のひとり暮らし・日中独居

会　　費  

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

ほがらかクラブ
活動内容	

実施曜日	

活動時間 10：30 〜 12：00 

定　　員 15人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１
 

からだコンディショニング

活動内容	 初めての手話講座（予定）

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費  

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

元気でいきいき教室（第2回）
活動内容	

実施曜日	 　　　　　　　	木曜日（全5回）

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 20人 65才以上

会　　費  

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

元気でいきいき教室（第１回）

文京福祉センター江戸川橋

活動内容	 介護予防体操

実施曜日	 毎週月曜日

活動時間　 

定　　員 各20人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操
活動内容	

実施曜日	 第2・第4木曜日	1年間（４月〜３月）

活動時間 14：00 〜 15：45（入替制）

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義

運動だけでなく、食生活や口腔の
見直し、全身を整えていく体操等

体操・レクリエーション・創作活動・調
理・手工芸等、主体的に活動をする会

3ヶ月1クール（12回）の水曜日
※3ヶ月ごとの募集

6/8〜 7/13
（6/29を除く）

俳句講座〜俳句で遊ぶ〜
8/16〜9/13（予定）
水曜日（全５回）

都度500円（材料費）
毎回500円（参加費）

1,000円（材料費）1,000円

① 9：30 〜 10：15
②10：30 〜 11：15
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文京福祉センター江戸川橋

活動内容	 楽器を持って踊りましょう♪（予定）

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 20人 65才以上

会　　費 500円 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

元気でいきいき教室（第3回）
活動内容	 教養講座（予定）	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30（予定）

定　　員 20人 65才以上

会　　費 1,000円

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

元気でいきいき教室（第4回）

活動内容	 専門講師による演歌・歌謡曲の指導

実施曜日	

活動時間 

定　　員 20人 65才以上

会　　費 2,000円 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

寿カラオケ教室（前期）

4月〜8月　第1・第3火曜日
全10回

11/1〜 11/29（予定）
水曜日（全５回）

1/12〜 2/9（予定）
金曜日（全５回）

活動内容	

実施曜日	 前期・後期（各23回）の木曜日

活動時間  

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 300円×23回

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

脳トレ！ 筋トレ！ リズムトレ！

① 9：45 〜 10：45 ②11:15 〜 12：15
③13：30 〜 14：30 

身体づくりと転倒予防、身体のよ
り良い使い方を習得

活動内容	 将棋による交流

実施曜日	 6月29日（木）

活動時間 10：30 〜 16：00（予定）

定　　員 40人程度 60才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

将棋交流会

13：30 〜 15：00
（4月のみ第1・第5土曜日）

活動内容	 囲碁による交流

実施曜日	 11月29日（水）

活動時間 10：30 〜 16：00（予定）

定　　員 40人程度 60才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

囲碁交流会
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文京福祉センター江戸川橋

活動内容	

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 12：00

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

パワーアップマシン教室
ゴムの弾性を利用したマシンによる筋力
アップと、認知症予防・栄養・口腔の講義
1月〜3月　週1回木曜日
全12回

活動内容	 和太鼓を叩いて心身のリフレッシュ♪

実施曜日	

活動時間 

定　　員 20人

会　　費 1,500円×6回 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

和太鼓教室

３ヶ月１クール（６回）の水曜日
３ヶ月ごとの募集

活動内容	 ネイティブスピーカーによる日常英会話

実施曜日	

活動時間 

定　　員 各10人 60才以上

会　　費 1,500円×14回 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

英会話教室

4ヶ月1クール（14回）の月曜日

初級：10：00 〜 11：30
中級：13：00 〜 14：30

経験者： 9：30 〜 11：00
初心者：11：15 〜 12：45

活動内容	 簡単な楽器を使い、歌ったり身体を動かす

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：00

定　　員 35人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康音楽教室

９月〜11月　週１回火曜日
全12回

活動内容	

実施曜日	 月1回土曜日

活動時間 13：30 〜 15：30

定　　員 16人

会　　費 1,600円 

問い合わせ 文京福祉センター江戸川橋
 ☎５９４０－２９０１

ガーデニング教室
毎月異なる（四季折々に合わせた）テーマを設
定し、植物や土に触れ知識を養っていく講座

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 9月20日（水）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室
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アカデミー音羽 文京くすのき高齢者在宅サービスセンター

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員  65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康脳トレ教室
ストレッチや頭と体の両方を使った脳
トレ、簡単な読み・書き・計算教材を使っ
た学習により認知症を予防する教室
５月〜7月、9月〜11月、1月〜3月
週１回月曜日　全10回
①13：30 〜 14：20
②14：30 〜 15：20
１クールあたり12人

（6人×2時限）

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週火曜日

活動時間 

定　　員 各25人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

文京スポーツセンター

活動内容	 水中トレーニング・体操・チェアエクササイズ

実施曜日	

活動時間 14：10 〜 15：00

定　　員 30人 60才以上

会　　費 3,440円／コース 

問い合わせ 文京スポーツセンター
 ☎３９４４－２２７１

高齢者水泳＋健康体操教室

火・金曜日（１コース全８回）
年４コース

活動内容	 	

実施曜日	 第1〜第4月曜日　1年間（4月〜3月）

活動時間 10:00 〜 11:45（入替制）

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義

活動内容	 リズム体操・筋力トレーニング・ストレッチ

実施曜日	

活動時間 15：30 〜 16：30

定　　員 40人 60才以上

会　　費 1,240円／コース 

問い合わせ 文京江戸川橋体育館
 ☎３９４５－４００８

シニア健康体操教室

毎週木曜日（１コース全４回）
年６コース

文京江戸川橋体育館文京スポーツセンター

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 2月19日（月）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

① 9：40 〜 10：25
②10：40 〜 11：25
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文京江戸川橋体育館

活動内容	 ストレッチ・軽度のシェイプアップ体操等

実施曜日	

活動時間 

定　　員 各45人 18才以上

会　　費 1,240円／コース 

問い合わせ 文京江戸川橋体育館
 ☎３９４５－４００８

元気ニコニコ体操教室

毎週月曜日（１コース全４回）
年12コース
① 9：30 〜 10：30
②10：50 〜 11：50

音羽地域活動センター

活動内容	 介護予防体操

実施曜日	 毎週月曜日	

活動時間 

定　　員 各12人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

目白台交流館タニタフィッツミー江戸川橋店

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員 なし

会　　費 なし 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
楽しい音楽に合わせてマシンと足踏み（ステップ）を交互に
行う30分程度のサーキットトレーニング（1回30分程度）
※女性限定　※体組成計で計測・カウンセリングあり
月〜土曜日（4月〜3月）	
※変更となる場合あり
平日：10:00 〜 13:00 、14:30 〜 20:00
土曜：10:00 〜 14:00	

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 6月21日（水）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

①10：00 〜 10：45
②11：00 〜 11：45

12回利用券を
 区から交付
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No. 園　名 所在地 健康遊具（器具）

1 大塚公園 大塚４－４９ かべ渡り、複合健康器具
（上体のばし、コマ落とし、ぶらさがり、平行棒）

2 丸山新町公園 白山１－２７ ぶらさがり

3 大塚窪町公園 大塚３－２６ 平均台、上半身ひねり、足つぼマッサージ

4 竹早公園 小石川５－９ 懸垂鉄棒

5 富士前公園 本駒込５－１７ 背のばしベンチ、平均台、ぶらさがり

6 礫川公園 春日１－１５ つり輪、ストレッチ用支柱、段上り、平均台

7 千石公園 千石１－４ ぶらさがり

8 井上公園 小石川３－２０ 腰ねじり、ぶらさがり、背のばしベンチ

9 文京宮下公園 千石４－２３ ぶらさがり

10 音羽児童遊園 音羽１－１９ 背のばしベンチ、腕上げアーチ、腹筋ベンチ
バランス円盤、ぶらぶらストレッチ　など

11 根津二丁目児童遊園 根津２－２２ 複合健康器具（ぶらさがり、平行棒）

12 江戸川公園 関口２－１ ぶらさがり、腰ねじり、肩まわし

13 神明都電車庫跡公園 本駒込４－３５ 複合健康器具（ぶらさがり、上半身ひねり、階
段昇降、足つぼ、ストレッチ）
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向丘地域活動センター

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週木曜日

活動時間 

定　　員 各15人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

湯島地域活動センター

活動内容	 介護予防体操	 	

実施曜日	 毎週水曜日

活動時間  

定　　員 各12人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 12月18日（月）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

不忍通りふれあい館

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 7月24日（月）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

①13：30 〜 14：15
②14：30 〜 15：15

①13：15 〜 14：00　②14：15 〜 15：00
③15：15 〜 16：00

活動内容	 介護予防体操	

実施曜日	 毎週火曜日

活動時間 14:00 〜 14:45

定　　員 約35人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

不忍通りふれあい館

文京福祉センター湯島

活動内容	 スマホ講座

実施曜日	 6/5〜 7/3　月曜日（全５回）

活動時間 10：00 〜 11：30（予定） 

定　　員 20人 65才以上

会　　費 1,000円

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

元気でいきいき教室（第１回）
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文京福祉センター湯島

活動内容	

実施曜日	 前期・後期（各23回）の月曜日

活動時間 

定　　員 15人 65才以上

会　　費 300円×23回  

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

脳トレ！ 筋トレ！ リズムトレ！
身体づくりと転倒予防、身体のよ
り良い使い方を習得

①13：30 〜 14：30
②14：45 〜 15：45

活動内容	 介護予防体操

実施曜日	 毎週木曜日

活動時間  

定　　員 各15人程度 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

活動内容	 ピラティス

実施曜日	 8/29〜9/26　火曜日（全５回）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費 500円

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

元気でいきいき教室（第２回）

活動内容	 俳句講座〜俳句で遊ぶ〜（予定）

実施曜日	 1/15〜2/12　月曜日（全５回）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費 1,000円 

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

元気でいきいき教室（第4回）
活動内容	 英会話教室（予定）

実施曜日	 11/13〜12/11　月曜日（全５回）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費 1,000円

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

元気でいきいき教室（第3回）

活動内容	 舌・顔面体操と講義

実施曜日	 3月18日（月）

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

①10：00 〜 10：45
②11：00 〜 11：45
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文京福祉センター湯島

活動内容	

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：00 

定　　員 15人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

からだコンディショニング

３ヶ月１クール（12回）の水曜日
※３ヶ月ごとの募集

運動だけでなく、食生活や口腔の見
直し、全身を整えていく体操等 活動内容	 呼吸・ストレッチ・有酸素運動

実施曜日	 毎週火曜日

活動時間 

定　　員 16人 60才以上

会　　費 1回200円 

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

呼吸DEのびのび体操

活動内容	

実施曜日	 月1回（第4火曜日）	

活動時間 13：30 〜 14：45 

定　　員 14人 60才以上

会　　費 300円 

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

Let's スマイル
物を使ったレクリエーションで
脳を活性化、笑って免疫力アップ 活動内容	

実施曜日	 月1回（第2火曜日）	

活動時間 13：30 〜 14：45 

定　　員 14人 

会　　費 300円

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

呼吸DEヨガ

当日30分前から
受付開始

呼吸をして身体や気持ちを整え
る椅子のヨガ

①10：15 〜 11：00 
②11：15 〜 12：00 

当日30分前から
受付開始

当日30分前から
受付開始

活動内容	 専門講師による演歌・歌謡曲の指導

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：00

定　　員 20人 65才以上

会　　費 2,000円 

問い合わせ 文京福祉センター湯島
 ☎３８１４－９２４５

寿カラオケ教室（後期）

10月〜２月　第１・第３火曜日
（1月のみ第３・第4火曜日）	全10回

活動内容	 	

実施曜日	 第1・第3水曜日	1年間（４月〜３月）

活動時間 10：00 〜 11：45（入替制）

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義
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文京総合体育館

活動内容	 水中ウォーキング・ストレッチ等

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 11：30 

定　　員 50人 60才以上

会　　費 4,500円／コース

問い合わせ 文京総合体育館
 ☎３８１４－４２７１

高齢者水中ウォーキング教室

水曜日または日曜日
（１コース全６回）年６コース

活動内容	

実施曜日	

活動時間  

定　　員  65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康脳トレ教室
ストレッチや頭と体の両方を使った脳
トレ、簡単な読み・書き・計算教材を使っ
た学習により認知症を予防する教室
５月〜7月、9月〜11月、1月〜3月
週１回木曜日　全10回
① 9：20 〜 10：10　
②10：20 〜 11：10

文京湯島高齢者在宅サービスセンター

１クールあたり12人
（6人×2時限）

文京区民センター

活動内容	 	 	

実施曜日	 	

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転ばナイス教室
ストレッチ体操、筋力・バランス
能力をつける体操
１月〜3月　1コース　週１回火曜日
全12回

活動内容	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：45（入替制）

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義

第1〜第3水曜日	1年間（4月〜3月）

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 12：00

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

パワーアップマシン教室

5月〜8月　週１回木曜日
全12回

ゴムの弾性を利用したマシンによる筋力
アップと、認知症予防・栄養・口腔の講義
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活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 各20人

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

ひざ痛・腰痛予防教室
柔道整復師による、ひざ痛予防・
腰痛予防の講義（各1回）
ひざ痛予防教室	3月　水曜日
腰痛予防教室		 2月　水曜日

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

若返りパワーアップ教室

１月〜３月　週１回火曜日
全12回

転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、口腔
機能向上や低栄養、認知症予防に関する講義

活動内容	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

いきいき壱岐坂元気力アップ教室
筋力トレーニング、バランス能力を
つける運動、脳トレ
１コース　週１回火曜日　全12回
①5月〜7月　②10月〜12月

活動内容	 カラオケ機器を使い、体操や脳トレ

実施曜日	

活動時間 10：30 〜 12：00  

定　　員 20人 65才以上

会　　費  

問い合わせ 高齢福祉課社会参画支援係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０３

音楽ではつらつ脳トレ体操教室

1回300円
（お茶代等実費）

木曜日　1クール全10回
（年3クール）

湯島天神梅香殿（湯島３−２９−５）
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1 ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気をつけた食事を心がけていますか は い いいえ

2 野菜料理と主菜（お肉またはお魚）を両方とも毎日2回以上は食べていますか は い いいえ

3 「さきいか」「たくあん」くらいの固さの食品を普通に噛みきれますか は い いいえ

4 お茶や汁物でむせることがありますか　※ いいえ は い

5 1回30分以上の汗をかく運動を週2回以上、1年以上実施していますか は い いいえ

6 日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1時間以上実施していますか は い いいえ

7 ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いと思いますか は い いいえ

8 昨年と比べて外出の回数が減っていますか　※ いいえ は い

9 1日1回以上は、誰かと一緒に食事をしますか は い いいえ

10 自分が活気に溢れていると思いますか は い いいえ

11 何よりもまず、物忘れが気になりますか　※ いいえ は い

※	Ｑ４・Ｑ８・Ｑ 11は
	 「はい」と「いいえ」が逆になっていますので注意してください。
　	回答欄の右側に○が付いた項目が注意信号です。

（東京大学高齢社会総合研究機構「フレイル予防ハンドブック」より）

やってみよう！『イレブン・チェック』
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保健サービスセンター本郷支所

活動内容	 舌・顔面体操と講義	

実施曜日	 5月22日（月）	

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

汐見地域活動センター

活動内容	 介護予防体操	 	

実施曜日	 毎週月曜日	

活動時間  

定　　員 各8人程度 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

活動内容	

実施曜日	 第1・第3木曜日	1年間（４月〜３月）

活動時間 14:00 〜 15:45（入替制）

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室
転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義活動内容	 介護予防体操	 	 	

実施曜日	 毎週金曜日	

活動時間  

定　　員 各30人程度 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：00

定　　員 各25人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康音楽教室
簡単な楽器を使い、
歌ったり身体を動かす
①５月〜7月　②1月〜3月　
週１回火曜日　全12回

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 16：00

定　　員 20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

パワーアップマシン教室
ゴムの弾性を利用したマシンによる筋力
アップと、認知症予防・栄養・口腔の講義
10月〜12月　週１回火曜日
全12回

駒込地域活動センター

① 9：20 〜 10：05
②10：20 〜 11：05

① 9：30 〜 10：15
②10：30 〜 11：15
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活動内容	 舌・顔面体操と講義	

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 11：30

定　　員 10人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 保健サービスセンター
 シビックセンター 8階
 ☎５８０３－１８０５

口腔機能向上教室

10月23日（月）

東急スポーツオアシス本駒込店駒込地域活動センター

活動内容	 	 	

実施曜日	 	

活動時間  

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転ばナイス教室

①10：00 〜 11：30
②③14：00 〜 15：30

ストレッチ体操、筋力・バランス
能力をつける体操
週１回水曜日　全６回
①6月〜7月　②９月〜10月　③１月〜2月

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

若返りパワーアップ教室

①14：00 〜 15：30
②10：00 〜 11：30

転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、口腔
機能向上や低栄養、認知症予防に関する講義
週１回水曜日　全12回
①５月〜7月　②９月〜11月

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 10：00 〜 11：30  

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

脳活エクササイズ教室

週１回水曜日　全６回
①5月〜6月　②1月〜2月

デュアルタスクプログラムによる脳の
活性化を促す運動と認知症予防の講義

活動内容	 	

実施曜日	 毎週水曜日

活動時間  

定　　員 15人／クラス　60才以上

会　　費 6,600円（税込）／月

問い合わせ 東急スポーツオアシス本駒込店
 ☎５９４０－０１０９

健康増進スクール
高齢期に必要なバランス能力や筋力維持
向上・介護予防に効果的な体操教室

①10：00 〜 11：00
②11：20 〜 12：20

東急スポーツオアシス本駒込店

活動内容	 	

実施曜日	

活動時間 14：00 〜 15：30 

定　　員 各20人 65才以上

会　　費 無料 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

ひざ痛・腰痛予防教室
理学療法士による、ひざ痛予防・
腰痛予防の講義（各１回）
ひざ痛予防教室	9月　水曜日
腰痛予防教室		11月　水曜日
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活動内容	

実施曜日	

活動時間 7：00 〜 17：30 

定　　員 1日10人 

会　　費  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
マシン・プール等を利用して個人トレーニング（1回2
時間まで）希望者に、体組成測定を実施可能（1回限り）

なし

月・火・木・金曜日（4月〜3月）	
※土日祝はご利用いただけません ※変更となる場合あり

文京昭和高齢者在宅サービスセンター

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員  65才以上

会　　費 無料

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康脳トレ教室
ストレッチや頭と体の両方を使った脳
トレ、簡単な読み・書き・計算教材を使っ
た学習により認知症を予防する教室
5月〜7月、９月〜11月、１月〜3月
週１回水曜日　全10回
① 9：20 〜 10：10
②10：20 〜 11：10

活動内容	 介護予防体操	 	 	

実施曜日	 毎週月曜日	

活動時間   

定　　員 各20人程度 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

１クールあたり12人
（6人×2時限）

東急スポーツオアシス本駒込店

動坂会館

活動内容	 介護予防体操	 	 	

実施曜日	 毎週水曜日	

活動時間   

定　　員 各10人程度 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

文の京介護予防体操

文京千駄木高齢者在宅サービスセンター

活動内容	

実施曜日	

活動時間 13：30 〜 15：30

定　　員 15人

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

健康マージャン教室
酒を飲まない、煙草を吸わない、金銭を賭けな
いをモットーとしたマージャンを行うことで、
脳を活性化させ、認知症を予防するための教室
4月〜7月　週１回木曜日
全15回

文京千駄木高齢者在宅サービスセンター 千駄木交流館

活動内容	 軽体操	 	 	

実施曜日	 	

活動時間  

定　　員 20人 18才以上

会　　費 200円  

問い合わせ 千駄木交流館
 ☎３８２１－６６９５

軽体操教室

① 9：30 〜 10：30　②11：00 〜 12：00
③10：00 〜 11：00

①②毎週水曜日（午前）
③毎週木曜日（午前）

①10：20 〜 11：05
②11：20 〜 12：05

①10：00 〜 10：45
②11：00 〜 11：45

12回利用券を
 区から交付
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白山東会館

活動内容	 	 	 	

実施曜日	 	

活動時間  

定　　員 約20人 65才以上

会　　費 無料  

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

転倒骨折予防教室

10:00 〜 11:45（入替制）

第2・第4火曜日	1年間（4月〜3月）

転倒予防や筋力向上を目的とした運動と、
口腔機能向上や低栄養予防に関する講義

ボディメイキング工房アトリエミロン

活動内容	

実施曜日	

活動時間 

定　　員 なし

会　　費 なし 

問い合わせ 高齢福祉課介護予防係
 シビックセンター９階
 ☎５８０３－１２０９

シニアのためのフィットネス教室
ドイツ発のフィットネスメーカー「mion」のマシ
ンを使った最新型全自動サーキットトレーニング
※フラダンス等のスタジオプラグラムにも参加可能
毎日（4月〜3月）	
※変更となる場合あり
月〜金：10:00 〜 15:00 、18:00 〜 22:30
土：10:00 〜 19:00　日・祝：10:00 〜 14:00

12回利用券を
 区から交付
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活動場所	 大塚地域活動センター
	 （大塚１−５−１７）

活動内容	 ヨガ

活動曜日 毎週水曜日

活動時間 13：30 〜 15：00

会　　費 3,000円／月 

連 絡 先  真壁　清子

電話番号 ０９０－８８５９－９７４５

団 体 名	 ヨーガ　菩提樹
活動場所	 アカデミー茗台
	 （春日２−９−５）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週水曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回 

連 絡 先  木村　和子

電話番号 ３８１３－０８６９

団 体 名	 エアロたんぽぽ
活動場所	 アカデミー茗台
	 （春日２−９−５）

活動内容	 健康体操

活動曜日 第２・４月曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 1,000円／月 

連 絡 先  平井　好子

電話番号 ３９４４－６４４２

団 体 名	 まつぼっくり

活動場所	 大原地域活動センター
	 （千石１−４−３）

活動内容	 紙手芸（ペーパークイリング）

活動曜日 第１水曜日

活動時間 13：30 〜 15：00

会　　費 100円／回 

連 絡 先  斎藤　幹夫

電話番号 ３８１１－１２６９

団 体 名	 えぷろんの会

活動場所	 シビックセンター和室
	 （春日１−１６−２１　シビックセンター４階）

活動内容	 囲碁・談話

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 13：00 〜 16：00

会　　費 200円／月 

連 絡 先  荒木　一作

電話番号 ３８１２－２８８２

団 体 名	 文京碁友会サロン
活動場所	 アカデミー茗台（春日２−９−５）
	 またはアカデミー音羽（大塚５−４０−１５）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回 

連 絡 先  松下　好子

電話番号 ３９４５－５１７７

団 体 名	 エアロさつき会
活動場所	 アカデミー茗台
	 （春日２−９−５）

活動内容	 ストレッチ・筋トレ

活動曜日 第１・３火曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 1,000円／月 

連 絡 先  村上　弘道

電話番号 ３８１４－２０９５

団 体 名	 茗台さくら会

活動場所	 シルバーホール
	 （春日１−１６−２１　シビックセンター４階）

活動内容	 ダンス

活動曜日 隔週金曜日（予定表あり）

活動時間 13：00 〜 16：00

会　　費 500円／回 

連 絡 先  伊東　洋

電話番号 ３８１３－００６６

団 体 名	 ふれあいダンスの会
活動場所	 シルバーホール
	 （春日１−１６−２１　シビックセンター４階）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週月曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回 

連 絡 先  久保　泰子

電話番号 ３８１３－０２２４

団 体 名	 エアロすみれ
活動場所	 シルバーホール
	 （春日１−１６−２１　シビックセンター４階）

活動内容	 エアロビクス

活動曜日 第１・２水曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 2,000円／ 10週 

連 絡 先  高野　勝江

電話番号 ５６８４－０６１６

団 体 名	 エアロ土筆会

活動場所	 大原地域活動センター
	 （千石１−４−３）

活動内容	 体操

活動曜日 毎週金曜日

活動時間 13：30 〜 15：00

会　　費 500円／回

連 絡 先  杉原　剛子

電話番号 ３９４４－９２５１

団 体 名	 さくら貯筋クラブ
活動場所	 大原地域活動センター
	 （千石１−４−３）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回 

連 絡 先  尾方　孝子

電話番号 ０９０－２４９３－３０７１

団 体 名	 エアロひまわり

活動場所	 風のやすみば
	 （千石４−５−２　水野ビル１階）

活動内容	

活動曜日 第３水曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 実費 

連 絡 先  平野　由美子

電話番号 ０８０－８７４９－０８０６

団 体 名	 ふうせんかずら

ブリザーブドフラワーや
押し花を利用した物づくり

活動場所	 いきいき礫川
	 （小石川２−１６−１）

活動内容	 健康体操・筋力向上トレーニング

活動曜日 毎週土曜日

活動時間 13：00 〜 14：30

会　　費 1,000円／月 

連 絡 先  峯島　敦子

電話番号 ３８１１－７７５５

団 体 名	 あしたば会
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活動場所	 文京福祉センター江戸川橋
	 （小日向２−１６−１５）	

活動内容	 体操・カラオケ

活動曜日 毎週火曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

会　　費 300円／回

連 絡 先  宮本　正明

電話番号 ０９０－７７１８－５８２８

団 体 名	 サークルひびき
活動場所	 日火江戸川橋ビル集会所
	 （関口１−４５−１５）

活動内容	 日本舞踊を通しての交流

活動曜日 第２・４日曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 無料

連 絡 先  大岩　良至

電話番号 ０９０－８５６３－７３２０

団 体 名	 花鳥の会
活動場所	 住友不動産飯田橋ファーストヒルズ集会所
	 （後楽２−５−１）

活動内容	 手芸・いけばな・特技披露・茶話会

活動曜日 第４火曜日

活動時間 14：30 〜 16：30

会　　費 200円／回 

連 絡 先  佐藤　芳江

電話番号 ３８１３－８０１７

団 体 名	 ひまわり

活動場所	 向丘地域活動センター
	 （向丘１−２０−８）

活動内容	 吹矢・体操・交流茶会

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

会　　費 500円／月 

連 絡 先  尾藤　育美

電話番号 ０９０－４５９４－７０７４

団 体 名	 吹矢向丘
活動場所	 喫茶店「亜珈」
	 （本郷１−１８−５）

活動内容	 昼食をたべながらの歌やおしゃべり

活動曜日 第４土曜日

活動時間 12：00 〜 14：00

会　　費 1,100円／回 

連 絡 先  亀山　圭子

電話番号 ３８１１－６１８６

団 体 名	 仲よし会サロン

活動場所	 白山東会館
	 （白山１−２９−１０）

活動内容	 茶話会・外出ほか

活動曜日 第４日曜日

活動時間 13：00 〜 16：00

会　　費 1,000円（年会費）

連 絡 先  相馬　ナミ子

電話番号 ３８１１－８００７

団 体 名	 六七八会
活動場所	 文京福祉センター江戸川橋
	 （小日向２−１６−１５）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週火曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回

連 絡 先  髙橋　キミ子

電話番号 ０９０－４１２６－２６２７

団 体 名	 エアロゆり
活動場所	 文京福祉センター江戸川橋
	 （小日向２−１６−１５）

活動内容	 ボールを使った体操

活動曜日 毎週金曜日

活動時間 10：30 〜 12：00

会　　費 3,000円／月

連 絡 先  井田　ヱミ子

電話番号 ３９４５－１６１５

団 体 名	 まりの会

活動場所	 西信寺
	 （大塚５−２−１０）

活動内容	 昼食会・文の京介護予防体操

活動曜日 第２金曜日

活動時間 12：00 〜 14：00

会　　費 800円／食事代

連 絡 先  佐古　陽子

電話番号 ３９４２－９３９７

団 体 名	 ランチ de おおつか
活動場所	 アカデミー音羽
	 （大塚５−４０−１５）

活動内容	 オペラ鑑賞

活動曜日 第４木曜日

活動時間 13：30 〜 16：00

会　　費 200円／回

連 絡 先  緒方　靖憲

電話番号 ０８０－６５４４－８６３０

団 体 名	 ヴェルディ会
活動場所	 かるた記念大塚会館
	 （大塚４−１３−５）

活動内容	 転倒骨折予防体操

活動曜日 第２・４火曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 1,000円／月

連 絡 先  永井　加代子

電話番号 ６３１０－１０７０

団 体 名	 かるたの会

活動場所	 こびなたぼっこ※
	 （小日向１−１８−２２）

活動内容	 おしゃべり・ものづくり

活動曜日 第２火曜日

活動時間 13：00 〜 15：00

会　　費 実費 

連 絡 先  吉岡　鏡子

電話番号 ３９４１－７６８５

団 体 名	 ばら
活動場所	 いきいき礫川
	 （小石川２−１６−１）

活動内容	 健康体操

活動曜日 毎週水曜日

活動時間 14：45 〜 16：30

会　　費 1,000円／月 

連 絡 先  斎藤　英夫

電話番号 ０９０－７７１６－１９５０

団 体 名	 あけぼの会
活動場所	 かるた記念大塚会館
	 （大塚４−１３−５）

活動内容	 ストレッチヨガ

活動曜日 第１・２・４月曜日

活動時間 10：00〜11：30（８月はお休みです）

会　　費 2,000円／月 

連 絡 先  良知　英美

電話番号 ３２６７－１２４９

団 体 名	 ストレッチ ヨガ
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活動場所	 本四集会所
	 （本郷４−２１−２）

活動内容	 おしゃべり・茶話会

活動曜日 第３金曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 100円／回

連 絡 先  田村　八重子

電話番号 ０９０－７５０５－０８０８

団 体 名	 みんなのサロン
活動場所	 文京区男女平等センター
	 （本郷４−８−３）

活動内容	 社交ダンス

活動曜日 毎週火曜日

活動時間 19：00 〜 21：00

会　　費 2,000円／月 

連 絡 先  小池　幸子

電話番号 ５８００－２４６５

団 体 名	 ゆうゆう

活動場所	 不忍通りふれあい館
	 （根津２−２０−７）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 第３・４水曜日

活動時間 10：30 〜 12：00

会　　費 200円／回 

連 絡 先  谷脇　由利子

電話番号 ３８２７－０６４４

団 体 名	 エアロつつじ会
活動場所	 不忍通りふれあい館
	 （根津２−２０−７）

活動内容	

活動曜日 第１・２水曜日

活動時間 10：30 〜 12：00

会　　費 200円／回

連 絡 先  大森　照子

電話番号 ３８２１－６０４０

団 体 名	「歩く達人」友の会

文の京介護予防体操
高齢者エアロ体操・茶話会

活動場所	 細部小児科クリニック　待合室
	 （根津２−１４−１１　Tツウィンズビル2F）

活動内容	 映画鑑賞

活動曜日 第１木曜日

活動時間 13：30 〜 15：30

会　　費 100円／回 

連 絡 先  細部　千晴

電話番号 ６３０３－３１６２

団 体 名	 根津ひまわりサロン

活動場所	 アカデミー湯島
	 （湯島２−２８−１４）

活動内容	 体操・懇親会

活動曜日 不定期

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 100円／回

連 絡 先  深田　雅子

電話番号 ３８３１－６８５２

団 体 名	 湯うゆうの会
活動場所	 汐見地域活動センター
	 （千駄木３−２−６）

活動内容	 絵手紙、おしゃべり

活動曜日 第２・４木曜日

活動時間 13：00 〜 16：00

会　　費 300円／回 

連 絡 先  助川　康子

電話番号 ３８２８－４０４２

団 体 名	 檸檬の会

活動場所	 汐見地域活動センター
	 （千駄木３−２−６）

活動内容	 健康体操

活動曜日 毎週水曜日

活動時間 13：30 〜 15：00

会　　費 200円／回

連 絡 先  谷中　則子

電話番号 ３８２７－８９８１

団 体 名	 いきいき健康クラブ
活動場所	 曙町会館
	 （本駒込１−１２−５）

活動内容	 レクリエーション吹矢

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 13：30 〜 16：30

会　　費 2,000円／月 （吹矢・筒は各自で購入）

連 絡 先  高倉　秀夫

電話番号 ３８２８－０３１３

団 体 名	 吹矢　楽的
活動場所	 駒込地域活動センター
	 （本駒込３−２２−４）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 第１・３・４・５水曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 2,000円／ 3 ヶ月 

連 絡 先  辻井　和香恵

電話番号 ３９４４－２０６２

団 体 名	 エアロさくら

活動場所	 駒込地域活動センター
	 （本駒込３−２２−４）

活動内容	 シニアエアロビクス

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 200円／回

連 絡 先  柏谷　規子

電話番号 ３８１３－２４４２

団 体 名	 エアロ　モンステラ
活動場所	 駒込地域活動センター
	 （本駒込３−２２−４）

活動内容	 太極拳

活動曜日 第１・３木曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 500円／回 

連 絡 先  阿部　圭宏

電話番号 ０９０－４７１２－００８０

団 体 名	 仲よし太極拳クラブ
活動場所	 勤労福祉会館
	 （本駒込４−３５−１５）

活動内容	 転倒骨折予防体操

活動曜日 第２・４木曜日

活動時間 10：30 〜 11：30

会　　費 4,000円／ 3 ヶ月

連 絡 先  阿部　美智子

電話番号 ５８３２－６８５５

団 体 名	 いきいき体操　本駒込

活動場所	 千駄木二丁目会館
	 （千駄木２−１１−９）

活動内容	 パソコンとスマフォ

活動曜日 

活動時間 

会　　費 500円／回 

連 絡 先  江尻　文代

電話番号 ０９０－５５８３－６６９３

団 体 名	 エンジョイ・せんだぎ

①第2・4水曜日（パソコン）
②毎週火曜日（スマフォ）

①10：00〜12：00 ②10：00 〜11：30
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活動場所	 目白台交流館
	 （目白台３−１８−７）

活動内容	 ストレッチ・筋トレ・体操

活動曜日 第１・３火曜日

活動時間 14：00 〜 15：30

会　　費 2,000円／月

連 絡 先  楠井　和子

電話番号 ５３９５－９３０９

団 体 名	 菜の花会
活動場所	 スポーツセンター
	 （大塚３−２９−２）

活動内容	 ストレッチヨガ

活動曜日 毎週日曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 2,000円／月

連 絡 先  浅田　満喜子

電話番号 ３９４７－３８８３

団 体 名	 スターヨガ

活動場所	 大原地域活動センター
	 （千石１−４−３）

活動内容	 体操

活動曜日 木曜日（不定期）

活動時間 13：30 〜 15：00

会　　費 2,000円／月

連 絡 先  清水　弘

電話番号 ３８１１－４４７１

団 体 名	 ゆうゆうクラブ
活動場所	 氷川下つゆくさ荘
	 （千石３−３−７）

活動内容	 筋力アップトレーニング

活動曜日 第２・４木曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

会　　費 500円／月

連 絡 先  三上　壯介

電話番号 ３９４７－９６３８

団 体 名	 楠木ダイヤモンドクラブ

活動場所	 本駒込自治集会室
	 （本駒込４−３５−１５−３２３）

活動内容	 カーレット

活動曜日 第１・２・３金曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

会　　費 無料

連 絡 先  小野　秀明

電話番号 ０９０－１５４４－８７５４

団 体 名	 本駒カーレットクラブ

活動場所	 しゃべり間
ま

処
しょ

かづさや
	 （大塚６−１８−１）	

活動内容	 おしゃべり

活動曜日 金曜日以外の毎日

活動時間 10：00 〜 16：00

会　　費 無料

連 絡 先  町田　直樹

電話番号 ０９０－１６６７－８７１０

団 体 名	 なごみ + プラス

活動場所	 男女平等センター
	 （本郷４−８−３）

活動内容	 コーラス

活動曜日 毎週土曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 3,000円／月 

連 絡 先  宮田　宣義

電話番号 ３８１８－７０６７

団 体 名	 文京サーブコール
活動場所	 音羽地域活動センター
	 （音羽１−２２−１４）

活動内容	 カーレット

活動曜日 毎週木曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 100円／回 

連 絡 先  日浦　浩子

電話番号 ３９４６－２２８０

団 体 名	 音羽カーレットクラブ

活動場所	 しゃべり間
ま

処
しょ

かづさや
	 （大塚６−１８−１）	 	

活動内容	 おしゃべり

活動曜日 毎週金曜日

活動時間 10：00 〜 16：00

会　　費 飲み物1杯50円〜 

連 絡 先  間瀬　恒子

電話番号 ３９４１－９５８８

団 体 名	 なごみカフェ
活動場所	 駒込地域活動センター
	 （本駒込３−２２−４）

活動内容	 ダンス

活動曜日 毎週金曜日

活動時間 18：30 〜 20：30

会　　費 4,000円／月 

連 絡 先  田中　久子

電話番号 ０９０－２５３５－３６７２

団 体 名	 コスモス
活動場所	 ①江戸川橋体育館／②福祉センター江戸川橋
	 （①小日向１−７−４／②小日向２−１６−１５）

活動内容	 コントラクトブリッジ、卓球

活動曜日 毎週金曜日

活動時間 13：00 〜 17：00

会　　費 ①500円／回　②200円／回 

連 絡 先  藤田　幸一

電話番号 ０９０－８５８９－００５１

団 体 名	 シルバーラビッツ

活動場所	 こまじいのうち
	 （本駒込５−１１−４）

活動内容	 カーレット

活動曜日 第２・４水曜日

活動時間 13：00 〜 15：00

会　　費 200円／回 

連 絡 先  近藤　美加子

電話番号 ０７０－６９９８－５１１４

団 体 名	 こまじいカーレット

活動場所	 こまじいのうち
	 （本駒込５−１１−４）

活動内容	 おしゃべり交流会

活動曜日 第２・４金曜日

活動時間 13：00 〜 15：00

会　　費 100円／回

連 絡 先  雄川　千枝子

電話番号 ０８０－３４１１－０５８１

団 体 名	 おしゃべりカフェ
活動場所	 集会室
	 （本駒込５−７３）

活動内容	 手芸・おしゃべり

活動曜日 第２火曜日

活動時間 10：00 〜 12：00

会　　費 500円以内の実費

連 絡 先  亀田　弘子

電話番号 ０９０－１０４９－６５１８

団 体 名	 かよう教室
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※団体の情報は、令和5年4月末時点のものです。

活動場所	 坂下テラス
	 （千駄木３−４５−４）	

活動内容	 茶話会

活動曜日 毎週火曜日、水曜日

活動時間 10：30 〜 15：00

会　　費 無料

連 絡 先  菅　完治

電話番号 ０９０－８０４２－８１６０

団 体 名	 千駄木びより
活動場所	 駒本小学校
	 （向丘２−３７−５）

活動内容	 ボッチャ

活動曜日 毎週日曜日

活動時間 15：00 〜 17：00

会　　費 無料 

連 絡 先  菅田　まさ子

電話番号 ０７０－４５３５－１１７０

団 体 名	 文京ボッチャの会
活動場所	 大原地域活動センター
	 （千石１−４−３）

活動内容	 ヨガ

活動曜日 毎週日曜日

活動時間 13：00 〜 15：00

会　　費 4,000円／月

連 絡 先  西山　初男

電話番号 ５９７６－６９８４

団 体 名	 Let's フレッシュヨガ

活動場所	 こびなたぼっこ※
	 （小日向１−１８−２２）

活動内容	 茶話会

活動曜日 毎週月曜日・木曜日

活動時間 13：00 〜 16：00

会　　費 100円／回

連 絡 先  藤田　幸一

電話番号 ０９０－８５８９－００５１

団 体 名	 ひなたサロン

活動場所	 氷川下つゆくさ荘
	 （千石３−３−７）

活動内容	 貼り絵・ぬり絵・水彩など

活動曜日 第3木曜日

活動時間 13：30 〜 17：00

会　　費 500円／回

連 絡 先  さいとう　みさ

電話番号 ０９０－９３６８－５４５４

団 体 名	 絵とアイデアの教室ユニークキッズ

活動場所	 こころのケアのための芸術協会
	 （本郷３−４−５−８０１）

活動内容	 アート体験・茶話会

活動曜日 第４水曜日

活動時間 14：30 〜 15：30

会　　費 500円／回 

連 絡 先  古田　晶子

電話番号 ０９０－４５４１－９８４１

団 体 名	 おひさまアート

活動場所	 原町町会事務所
	 （千石１−１６−７）

活動内容	 おしゃべり・ものづくり

活動曜日 第3月曜日

活動時間 13：30 〜 16：00

会　　費 当日の材料費のみ

連 絡 先  瀬古　光子

電話番号 ３９４１－２５５６

団 体 名	 手芸愛好会

活動場所	 本駒自治会集会室
	 （本駒込４−３５−１５−３２３）

活動内容	 茶話会

活動曜日 第４金曜日

活動時間 13：00 〜 14：00

会　　費 500円／回

連 絡 先  髙坂　和志

電話番号 ３８２４－５５３９

団 体 名	 本駒茶話会

活動場所	 松聲閣
	 （目白台１−１−２２）

活動内容	 着物を通して交流・散策

活動曜日 第４水曜日、その他月1回

活動時間 14：00 〜 17：00

会　　費 無料 

連 絡 先  宮崎　美知子

電話番号 ３９４２－０７８０

団 体 名	 和楽の会

活動場所	 風のやすみば
	 （千石４−５−２　１階）

活動内容	 体操・おしゃべり

活動曜日 第２・４月曜日

活動時間 14：00 〜 16：00

会　　費 無料 

連 絡 先  関口　英臣

電話番号 ３９４５－８１７１

団 体 名	 おしゃべり広場

活動場所	 アカデミー向丘
	 （文京区向丘１−２０−８）

活動内容	 ストレッチ体操・脳トレ

活動曜日 月3回不定期水曜日

活動時間 10：30 〜 12：00

会　　費 入会金1,000円　2,000円／月

連 絡 先  山内　美智子

電話番号 ３８１２－４７８８

団 体 名	 若草会
活動場所	 ワークスペースさきちゃんち
	 （白山２−１３−６）

活動内容	 運動・フレイル予防体操・おしゃべり

活動曜日 第２・４月曜日

活動時間 10：00 〜 11：30

会　　費 100円／回

連 絡 先  山口　雪範

電話番号 ０９０－５８１６－５７０７

団 体 名	 ほっこり庵

活動場所	 氷川下つゆくさ荘
	 （千石３−３−７）

活動内容	 茶話会・手作りイベント

活動曜日 

活動時間 

会　　費 

連 絡 先  野村　史子

電話番号 ０９０－２７５５－５５１４

団 体 名	 つゆくさカフェ

①毎週水・木・金曜日
②不定期水曜日

①10：00〜12：00 ②13：30〜15：30
100円〜 200円／回

（手作りイベント500円）
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社会福祉協議会　地域福祉推進係　☎（5800）2942
【受付時間】8：30〜 17：15　　【場所】文京区民センター4階

　介護予防のための体操等を行いながら、住民同士の助け合いや支え合い活動を行います。
　定期的に集まり、からだを動かす中で、お互いのできることで助け合いながら、健康で安心した
生活を送ることができる地域づくりを目指します。

	【対　　象】65歳以上の方
	【活動内容】	
　介護予防体操だけでなく、ゲーム性のあ
るスポーツ（カーレット等）を取り入れたり
するなど、活動団体によって内容は異なり
ます。また、助け合い・支え合い活動（欠席
者に対する声かけや自宅への訪問、交流企
画等）を行っています。
	【参加方法】
◎参加したい活動や団体が決まっている方
　　  直接団体へお問い合わせください
◎まだ決まっていない、どのような活動が

あるのか詳しく知りたいという方
　　  生活支援コーディネーターのいる文

京区社会福祉協議会へお問い合わせ
ください

文京区社会福祉協議会　電話番号 ５８００−２９４２
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かよい〜の 団体一覧
富  坂  地  区

No.1 それいゆ 毎週金曜　午前9時30分〜 11時30分

10回分一括払い	2,000円 ラジオ体操、文の京体操、ロコモ体操、忍々体操、高齢者向きエアロビック、
フォークダンス、手話ソングなど幅広い活動をしています。春日1-16-21

（シビックセンター	シルバーホール） 問い合わせ：090-8465-7373（江幡）

No.2 コーシャ千石
ふれあいサロン

	（体操）毎週火曜・木曜　	午前10時30分〜12時
（カーレット）毎週火曜　午後1時30分〜3時30分

無料、ランチの日は400円／回 文の京体操とカーレットを行っています。第3木曜日は、体操の後、ランチの日
をもうけています。千石3-16-1

（コーシャハイム千石集会室） 問い合わせ：070-3131-9911（菊池）

No.3 かよい〜の
風のやすみば 毎週水曜　午後1時30分〜 3時30分

300円／回 貯筋運動、脳トレ、有酸素運動、ストレッチを組み込んだ運動を行っています。
千石4-5-2-101（風のやすみば）

千石3-36-11（シルバーピア千石集会室） 問い合わせ：03-3943-8155（風のやすみば　加藤）

No.4 文京吹矢人クラブ 毎週土曜　午後1時30分〜 3時30分

無料 準備体操・吹矢体操をした後、初歩段階の5m程から吹矢を行っています。また、
年に2回、懇親会等を開催しています。

白山4-27-11（白山交流館） 問い合わせ：03-3815-8254（池上）
No.5 のぞみ会 毎週水曜　午後1時〜 2時

1,000円／月 健康体操、ストレッチ、脳トレ、筋力向上トレーニングを通じて楽しく歓談し、
コミュニケーションをはかります。

小石川2-16-1（いきいき礫川） 問い合わせ：090-4174-3484（海老沼）
No.6 カナリア会 毎週土曜　午前10時〜 11時30分

100円／回 健康で生きがいある生活を送ることを目標に、第１・３週は音楽療法と脳トレ体
操、第２・４週は椅子に座ったままできる体操やストレッチを行っています。

春日2-6-15（金富小学校） 問い合わせ：03-3868-0297（久保田）
No.7 コーシャ千石クラブ 毎週水曜　午後2時〜 4時

1,200円／年 ボッチャを通じ、会員同士の交流、友好を深めることを大切に活動しています。
また、年に数回親睦会を行っています。

千石1-4-3（大原地域活動センター） 問い合わせ：070-3131-9911（菊池）
No.8 ひまわり会 毎週火曜　午前10時〜 12時

2,000円／月 筋トレ、口腔体操、脳トレなどを通して、介護予防に取り組み、交流を行います。
千石1-4-3（大原地域活動センター） 問い合わせ：03-3941-3034（瀬戸）

No.9 コスモスK 毎週土曜　午前10時〜 12時

2,500円／月 プロのダンサーさんのもと、柔軟、筋トレ、ゴムやボールを使った脳トレやヒッ
プホップのダンスを行っています。千石3-3-7（氷川下つゆくさ荘）

最終土曜日：南大塚1-2-11　　
　　　　　　　（南大塚商店街振興会） 問い合わせ：03-3816-6063（菊池）

No.10 結の会 毎週水曜　午後2時30分〜 3時30分

1,000円／月 フレイル予防・筋力アップ体操や簡単な脳トレを行い、みんなで楽しく介護予防
に取り組んでいます。小石川2-11-12

（天理教理實分教会		3階） 問い合わせ：03-3813-9845（村田）

No.11 ひよりクラブ 毎週金曜　午後1時30分〜 3時

無料 スクエアステップ（マットを用いて決められたステップを踏むエクササイズ）を
行っています。介護予防等に効果があります。

千石3-3-7（氷川下つゆくさ荘） 問い合わせ：090-3049-8254（桜井）
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大  塚  地  区
No.12 とらいあんぐるタイム 毎週火曜　午後1時30分〜 2時30分

無料（オンライン1,000円／年） 「貯筋運動」で元気な身体づくりを目指しながら、「脳トレ」で頭の中も活性化！
つま先から頭の中まで鍛えて笑いまで生まれてきます。

大塚6-18-1（しゃべり間
ま

処
しょ

かづさや） 問い合わせ：090-2747-5717（大和田）
No.13 みょうがの会 毎週水曜・金曜　午後2時〜 3時

2,500円／月 週２回活動を行うことで筋力維持を図っています。ストレッチ、有酸素運動を中
心に転ばない身体づくりと健康維持につとめています。小日向2-16-15

（文京総合福祉センター江戸川橋） 問い合わせ：03-3260-9625（宮㟢）

No.14 ハイビスカス 毎週月曜　午後1時30分〜 3時

1,500円／月 住み慣れた地域の方々と支え合うことを目標に仲間作り、生きがい作りの場とし
てフラダンスを中心とした活動を行っています。大塚5-40-15（アカデミー音羽）

小日向2-16-15（福祉センター江戸川橋） 問い合わせ：03-5940-3655（前間）

No.15 同友会たんぽぽ 毎週水曜　午前10時〜 11時30分

500円／月 介護予防体操を通じて参加者同士のふれあいを楽しんでいます。無理なく楽し
く参加者の輪を大切にしながら、元気に生活できる身体づくりを目指します。音羽1-22-14

（音羽地域活動センター） 問い合わせ：03-3941-0761（梅原）

No.16 めじろ台GGC 毎週金曜　午前10時〜 12時

500円／月 グラウンドゴルフを通じ、会員同士の交流を深めています。会話をすることや、
声を掛け合いながら取り組むことで、楽しい時間を過ごしています。目白台1-19・20

（目白台運動公園） 問い合わせ：03-3943-0786（舩田）

No.17 フレイル予防Ryu 毎週火曜・水曜　午前10時〜 12時（体操）
毎週月曜・木曜　午後1時30分〜 2時30分（プール）

8,000円／月 介護予防指導員の先生と体操・水中ウォーキングをそれぞれの良いペースで行っ
ています。ココロもカラダも自分らしく元気でいられるように認め合いと支え
合いの交流を大切にしています。大塚3-29-2

（文京スポーツセンター） 問い合わせ：03-5814-8155（佐々木）

本  富  士  地  区

No.18 コミュニティカフェ
ひまわりママ 第1、4火曜　第2、3水曜・木曜　午後1時〜 4時

300円／回 ころばん体操で下肢筋力の強化や、理学療法士によるタオルストレッチや、いき
いき体操、脳トレゲームなどを行っています。会の中で裁縫等ちょっとした助け
合いも行っています。本郷2-4-1	倉田ビル101

問い合わせ：080-5178-9759（市川）

No.19 向丘クラブ 毎週月曜　午後2時〜 4時
毎週木曜　午後7時〜 9時

100円／回 事前に準備体操を行い、しっかり身体をほぐしてからカーレットを行っていま
す。お茶を飲みながら、楽しく活動をしています。月に1回親睦を目的とした食
事会を行っています。向丘1-20-8

（向丘地域活動センター） 問い合わせ：090-4594-7074（尾藤）
No.20 文京カーレットクラブ 毎週火曜　午後2時〜 5時

100円／回 ニュースポーツであるカーレットを中心に、軽い体操や、懇親会を行っています。お身
体の調子に合わせて運動強度を変えることができ、どなたでもお気軽に参加できます。

向丘1-20-8（向丘地域活動センター） 問い合わせ：080-1305-0915（竹中）
No.21 湯島元気体操会 毎月4回　金曜　午前10時00分〜 11時30分

500円／月 柔道整復師の先生が丁寧に健康管理や指導をしてくれますので、安心してご参加
いただけます。コロナ禍はLINEでも活動しています。お気軽にご連絡ください。

本郷3-10-18（文京福祉センター湯島） 問い合わせ：03-3813-3875（山口）

No.22 文京ノルディックウォーク
友の会 毎週木曜　午後2時〜 4時

参加費200円、ポールレンタル300円／回 ２本のポールを使用し参加者それぞれの体力に合わせたノルディックウォーク
を楽しみます。天候などにより場所や活動内容が変更する場合があります。

根津1-14-3（根津交流館） 問い合わせ：090-1554-1196（小野）
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本  富  士  地  区

No.23 お手軽筋トレ
ゆったりストレッチ

毎週火曜
午前9時〜 10時／午前10時15分〜 11時15分

3,000円／月 筋力トレーニングとストレッチで筋力・筋持久力・バランス力を向上させ、健康で
過ごせるような活動を行っています。

本郷7-1-2（総合体育館） 問い合わせ：090-5504-9776（春日）
※留守番電話にメッセージをお入れ下さい。

No.24 さつきクラブ 毎週金曜　午前9時45分〜 11時45分

4,000円／月 スイミングを中心とした活動を行っています。心と身体の健康のため、泳力に合
わせ無理なくコンスタントに楽しみながら泳いでいます。会場確保維持等のた
め、初回月のみ参加費7,000円いただきます。本郷7-1-2（総合体育館）

問い合わせ：090-9823-6335（鈴木）
No.25 スイミングスバル 毎週月曜　午前9時45分〜 11時45分

4,000円／月 水中ウォーキングや水泳で楽しみながら身体を鍛えています。足・腰の筋力を無
理なく鍛えるのに水泳はベストな方法です！会場確保維持等のため、初回月のみ
参加費6,000円いただきます。本郷7-1-2（総合体育館）

問い合わせ：03-3816-3579（藤澤）

駒  込  地  区
No.26 みんなの体操 毎週火曜　午後1時〜 2時30分

無料 柔道整復師会の講師による、だれでも出来る体操と血圧・握力測定を実施してい
ます。本駒込4-35-15-323

（都営本駒込四丁目アパート集会室） 問い合わせ：090-1544-8754（小野）

No.27 しのばず
毎週金曜　午前10時〜 12時（汐見地域活動センター）
友引前日　午後6時45分〜 8時45分（道灌山会館）
毎月第1、3月曜　午後2時〜 4時（千駄木坂下会館）

100円／月 カーレットをメインに吹矢、ダーツ、ユル体操、食事会等の交流会も行います。
その他栄養指導として冊子を配布します。千駄木3-2-6（汐見地域活動センター）

千駄木3-52-1（道灌山会館）
千駄木3-42-4（千駄木坂下会館） 問い合わせ：090-8518-2667（田邊）

No.28 だれでもテニス汐見 毎週土・日・祝　午前7時45分〜 9時
（不定期・毎週木曜　午前9時〜 11時）

200円／月 ソフトテニス（だれでも楽しくソフトテニスのゲームが出来るように工夫してい
ます）。その他、ラジオ体操やストレッチ、軽いランニングを実施しています。千駄木2-19-23

（汐見小学校テニスコート） 問い合わせ：03-3824-0591（田中）
No.29 MEGUMI会 毎週水曜　午後2時〜 3時30分

1,500円／月 美しい姿勢と足・腰の強化を目指し、チューブを利用し負荷をかけながら転倒骨
折予防体操（椅子使用と床体操の2パターン）を行っています。手ぬぐいを利用し
ながら肩甲骨の強化をしています。また定期的に親睦を兼ねた食事会も実施し
ます。

本駒込3-22-4（駒込地域活動センター）
第2のみ本駒込4-35-15（勤労福祉会館）

問い合わせ：03-3812-4641（塚越）
No.30 昭和体操火曜グループ 毎週火曜・水曜　午前9時30分〜 10時45分

無料 理学療法士の講師に考えていただいた介護予防体操（全身のストレッチ、筋力ト
レーニング、バランストレーニング）を行っています。【火曜】本駒込2-28-31

　　　（文京昭和高齢者在宅サービスセン
ター）
【水曜】本駒込2-7-6（ほんのりテラス）

問い合わせ：【火曜】03-3941-6801（山縣）
【水曜】080-6511-7324（本間）

No.31 白東会 毎週木曜　午前10時〜 11時30分

無料 講師の指導のもと、転倒骨折予防体操（タオルを使って上体ストレッチ、太もも
前・裏のストレッチ、脚・体幹の筋力トレーニング、バランストレーニング、寝な
がら体操）を行っています。白山1-29-10（白山東会館）

問い合わせ：03-5689-0980（松谷）
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高齢者や家族の立場に立って相談を受
け、区や地域と連携して、介護保険や福
祉、保健や医療など、必要なサービスが
受けられるよう支援します。相談は無料
です。
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日常生活圏域 問い合わせ先 電話 所在地

富坂
高齢者あんしん相談センター富坂 （3942）8128 白山5-16-3

高齢者あんしん相談センター富坂分室 （5805）5032 小石川2-18-18

大塚
高齢者あんしん相談センター大塚 （3941）9678 大塚4-50-1

高齢者あんしん相談センター大塚分室 （6304）1093 音羽1-15-12

本富士
高齢者あんしん相談センター本富士 （3811）8088 本郷2-40-11

高齢者あんしん相談センター本富士分室 （3813）7888 西片2-19-15

駒込
高齢者あんしん相談センター駒込 （3827）5422 千駄木5-19-2

高齢者あんしん相談センター駒込分室 （6912）1461 本駒込2-28-10

高齢者あんしん相談センター（分室を除く）の開設時間は、
　　月〜金＝9:00 〜 19:00　土・日・祝日・12/29 〜 1/3＝9:00 〜 17:30です。

分室の開設時間は、月〜土＝9:00 〜 17:30です。日・祝日・12/29 〜 1/3はお休みです。
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