
 

日 月 火 水 木 金 土 

     1 2 

     ・男のボランティ

アとなり組 

・おりんぱす  

 

 

3 4 5 6 7 8 9 

 ・のびやか体操

倶楽部 

・喜楽会 

・かようの会 

・手芸ポン 

・カローリン 

ぐっど 

・手話サークル 

「さかいの会」 

・太陽の会 

 ・食いしん坊

（スマホ 

教室） 

10 11 12 13 14 15 16 

・ジャンプ ・ハッピー 

ダンス 

・喜楽会 

・瀬谷もみじ 

・絵楽会 

・音楽で脳トレ 

・にこやか 

体操倶楽部 

・ボランティア 

交流会 

（プラザ事業） 

・太陽の会 

・おりんぱす 

 

17 18 19 20 21 22 23 

・ハッピー 

ハッピー 

・食いしん坊 

・カローリン 

ぐっど 

・のびやか体操

倶楽部 

・喜楽会 

・かようの会 

・ＡＡさがみ 

グループ 

・絵楽会 

・赤ちゃん教室 

・にこやか 

体操倶楽部 

・認知症講座 

（プラザ事業） 

・いっぷくの会 

（プラザ事業） 

・ちびっこルーム   

「保育園の先生と

遊ぼう！」 

・三ツ境 

このは会 

（高齢者昼

食会） 

24 25 26 27 28 29 30 

・休館日  ・瀬谷もみじ ・音楽で脳トレ  レ     

日 月 火 水 木 金 土 

  1 2 3 4 5 

  ・喜楽会（囲碁） 

・かようの会 

（歌、体操） 

・手芸ポン 

・カローリン 

ぐっど 

・手話サークル 

「さかいの会」 

・太陽の会 

・ククイオハナ 

（フラダンス） 

・男のボランテ

ィアとなり組 

・おりんぱす 

（編み物） 

・さつき 

シニア会 

・食いしん

坊（パソコ

ン教室） 

6 7 8 9 10 11 12 
・スタイル          

Ｆ 

（プラザ事

業） 

・のびやか 

体操倶楽部 

・喜楽会 

・瀬谷もみじ 

（体操） 

・絵楽会 

・音楽で脳トレ 

（プラザ事業） 

・にこやか 

体操倶楽部 

・手話サークル 

「さかいの会」 

・シニアライフ講座 

（プラザ事業） 

・楽しい英会話 

 ・食いしん

坊 

13 14 15 16 17 18 19 

  ・喜楽会 

・かようの会 

・AAさがみ 

グループ 

・赤ちゃん教室 ・手話サークル 

「さかいの会」 

・シニアライフ講座 

・淡彩画教室 

・太陽の会 

・おりんぱす 

 

 

20 21 22 23 24 25 26 
・ジャンプ ・カローリン 

ぐっど   

・のびやか 

体操倶楽部 

・喜楽会 

・瀬谷もみじ 

・絵楽会 

・音楽で脳トレ 

・にこやか体操 

倶楽部 

・シニアライフ講座 

・楽しい英会話 

・つむぐ 

（作り物） 

・ちびっこ 

ルーム 

ハンドクリーム

作り 

（プラザ事業） 

 

27 28 29 30 31   
・休館日   ・音楽で脳トレ ・シニアライフ講座   

 

（社福）横浜市社会福祉協議会 

横浜市二ツ橋地域ケアプラザ 

瀬谷区二ツ橋町８３－４ 

電 話  ３６１-９８０７ 

FAX  ３６１-９８６８ 
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令和6年10月 

令和6年11月 

会場利用予定表 

日時 内容 講師 

10月 10日（木） 

13：30～15：00 
エンディングノート 

～書き方講座～ 

二ツ橋地域ケアプラザ 

地域包括支援センター 

10月 17日（木） 

13：30～15：00 

高齢者施設の基礎知識 

～施設の種類と選び方について～ 

介護施設研究所  

井出 渉悟 氏 
 

10月 24日（木） 

 

13：30～15：00 

 

知って得する！ 

 

～高齢期の家計の見直し～ 

中高年事業団やまて企業組合  

ファイナンシャルプランナー 

越崎 雅也 氏  佐藤 伸子 氏 

10月 31日（木） 

13：30～15：00 

後見人の話 

～後見人の仕事と手続きについて～ 

コスモス成年後見サポートセンター 

横浜中地区長 行政書士 高橋 亮太 氏 

 

シニアの方または同居されているご家族の方を対象に、これからの生活に向けての役立つ 

準備や心構えなどを学べる講座を 4回で開催します。お申込みお待ちしています。 

場 所：二ツ橋地域ケアプラザ 多目的ホール 

申 込：令和 6年 10月 1日 10：00～ 先着 20名 

持ち物：上履き・筆記用具・マスク着用 

「認知症について相談しよう」 

認知症については、かかりつけ医にも相談できます。 

令和 6年 11月 21日（木）10：00～11：30 

講 師：ひらの内科クリニック 平野 雄介 医師 

場 所：二ツ橋地域ケアプラザ 多目的ホール 

申 込：11月 1日（金）10：00～先着 20名 

持ち物：スリッパ・筆記用具・マスク着用 

日 月 火 水 木 金 土 

 ・のびやか

体操 

・喜楽会 

・かようの会

（歌、体操） 

・手芸ポン 

・カローリ

ンぐっど 

・太陽の会

（体操） 

1・男のボラ

ンティア 

となり組 

・おりんぱす 

2・食いし

ん坊 

3 4・ハッピー

ダンス 

5・喜楽会 

・瀬谷もみじ 

6・瀬谷 

ヘルスメイ

ト 

7・手話 

サークル 

さかいの会 

8 9 

10 

・ハッピー 

ハッピー 

・食いしん

坊 

11・カロー

リンぐっど 

・のびやか

体操 

12・喜楽会 

・かようの会 

・ＡＡ横浜 

さがみ 

グループ 

13・赤ちゃ

ん教室 

14・手話 

サークル 

さかいの会 

・いっぷく

の会 

15・つくしの

会 

・太陽の会 

・おりんぱす 

16 

17 18 19・喜楽会 20 21 22・ちびっこ

ルーム 

23 

・三ツ境 

このは会 

24・休館日 25 26 27 28 29 30 

令和 6年 8月 

※上記の会場利用は 8月 30日時点のものです。今後変更されることがありますのでご了承下さい。 

令和 6年 



 

 

 

準備体操 

 

足趾力の測定 

 

握力テスト 

 

 

 

ケアプラザ事業の申込・問合せは 045‐361‐9807 ＦＡＸ045‐361‐9868  

ご提供いただいた個人情報は事業のみで利用し、ご本人様の同意なく第三者へのご提供目的外に使用することはありません。 

生活支援コーディネーターコラム【地域の活動紹介】 

健康と要介護のあいだの状態を「フレイル」と言います。高齢者が住み

慣れたまちで暮らせるようにフレイルの状態になることを予防するた

め、地域全体で「フレイル予防」に取り組む三ツ境地区の活動をご紹介

します。 

  

令和６年７月８日（月）の 18 時 30 分から、三ツ境すみよいまちづくり推進委員会の中

で行われました。三ツ境フレイル PG(三ツ境地区フレイル予防グループ)から４名、介護

予防グループ「虹の架け橋」から４名が協力し、体力測定を中心に委員２８名の参加が 

ありました。体力測定の項目は、握力テスト・５回立ち座りテスト・活舌テスト・血流年

齢測定・足趾力の測定です。体力測定の解説や簡単体操もありました。フレイル予防講習

会は、参加者が自分の健康状態に気付くきっかけとなりました。今後も、自治会町内会で

の「フレイル予防講習会」の開催を促進します。 

 

 

子育て中のママ、パパを応援します。 

自由遊び、子育ての相談もできます。 

 

日程：毎月第 4 金曜日  

（8 月・12 月は休み） 

場所：二ツ橋地域ケアプラザ 

時間：10：30～11：30 

申込：１か月前 10：00 から   

先着 7～10 組程度 

対象：瀬谷区在住の未就園児と保護者 

共催：にこてらす 

10/25（金）はハンドクリーム作り 

11/22（金）は保育園の先生と遊ぼう 

です。ご参加お待ちしています♪ 

 

 

瀬谷区在住・在勤・在学で、発達・知的・

精神等の障害があり現在就労している方、

就労を希望している高校生以上 20 代まで

の方、二ツ橋地域ケアプラザに保護者なし

で通える方 申込制 定員 15 名 （参加

費無料） ※初めての方歓迎です! 

10/6（日）10：00～12：00 

内容： 外遊び in 二ツ橋公園 

12/1（日）10：00～12：00 

内容： クリスマス会 

 

 

準備体操 足趾力の測定 握力テスト 

デイサービス ボランティア大募集！！ 
 

 

将棋、囲碁、トランプやオセロのお相手、折り紙や簡単な作り物を教えて頂ける方、 

空いている時間に二ツ橋地域ケアプラザでちょこっとボランティア（ちょこボラ） 

をしてみませんか？ご連絡をお待ちしております。 

二ツ橋地域ケアプラザ 045-361-9807 瀧澤 

日時 

①   9 月 25 日（水） 10：00～11：30 

②  10 月 9 日（水） 10：00～11：30 

③  10 月 23 日（水） 10：00～11：30 

④  10 月 30 日（水） 10：00～11：30 

⑤  11 月 13 日（水） 10：00～11：30 

⑥  11 月 27 日（水） 10：00～11：30 

 

令和 6 年度二ツ橋地域ケアプラザ介護予防普及啓発講座 

～うたって笑って元気になろう♪～ 

音楽を通じて、気が付けば心も体も元気になれる全 6 回の講座です。 

 

講師：東 恵（あずま めぐみ）氏（横浜市内で多数の人気講座を手がけている） 

 

内容：季節の唱を歌う・音楽をもとに脳トレほか楽器を使ったゲームなど 

 

対象：概ね 65 才以上の地域にお住まいの方 

 

 

 

 

 

講師：東 恵（あずま めぐみ）先生 

場 所：二ツ橋地域ケアプラザ 多目的ホール 

持ち物：上履き・飲み物・汗拭きタオル 

定 員：20 名（応募者多数の場合は抽選となります） 

申 込：8 月 26 日（月）10：00～ 

    ☎ 045-361-9807 FAX 045-361-9868 

    または、窓口で 地域包括支援センター 菅（かん） 

フレイル予防講習会 

 


