
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

お問い合せ 上笹下地域ケアプラザ   [TEL]045-769-0240 

[ＵRL]http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

 

 

ご相談ために来所される場合は、事前にお電話をお願いいたします 

お問い合せ ： 上笹下地域ケアプラザ  電話 045-769-0240 

 

 

令和 7年 10 月発行 
（発行責任者：根本ゆう子） 

横浜市上笹下地域ケアプラザ 
〒235-0043 

横浜市磯子区氷取沢町 60-17 
[ＴＥＬ] 045-769-0240    

[ＦＡＸ]045-769-0242 

[URL]http://www.kamisasage.coｍ/ 

 

ノルディックウォーキング  
 
 ① 10月 7日（火）  （予備日 10/28） 

②  11月 4日（火）  （予備日 11/25） 

③  12月 ２日（火）  （予備日 12/23） 

①～③10：00～12：00 

ポールを持って歩くことで、全身運動になり 

素敵な仲間に出会えます!!  

★ 申込み ： 要予約 

★ 持ち物 ： 飲み物、汗拭きタオル、リュック、 

帽子、保険証、持っている方はノル 

ディックのポール 

※ポールがない方は、無料でレンタルできます 

★ 服  装 ： 運動しやすい服、運動靴 

★ 対  象 ： 65 歳以上の方、休憩しながら 

４～５キロ歩ける方 

★ コ －ス : 上笹下地域ケアプラザ周辺 

   

 
作品展＆作品募集 

 フレイル予防講座 
1回～5回 １０：００～１１：３０ 

1回    9月 16日（火） 体操講座  
講師 米倉 泉  氏 

2回  10月 21日（火） 栄養講座 
講師 前川 智香子 氏  

3回  11月 18日（火） 足の講座  
                    講師 松本 裕子 氏  

4回  12月 16日（火） 口腔講座 
講師 山下 由美 氏 

5回８年 1月 20日（火） 体操講座 
講師 竹下 玲子 氏 

★  申込み ： 要予約  

★  持ち物 ： 室内履き、飲み物、筆記用具 

（体操時はスリッパ不可） 

 

 

 作品展開催期間    7日間 

12月 6日（土）10：00～ 

12月 12日（金）12：00 

★ 申込み受付 ： 11/5（水）～11/30（日） 

★ 作 品 搬 入 ： 1１/２9（土）～12/3（水） 

★ 出 展 対 象 ： ケアプラザまで作品の搬入が 

可能な方・おひとり 3 点まで 
★ 作品サイズ  : 絵画・写真１２号以下 
               （６０６ｍｍ×500ｍｍ）  

  

協力医の健康相談会 

日々の健康相談や体調のお悩みなど 

お気軽にご相談下さい。 

10月 21日   11月 18日 

  毎月第 3火曜日 13：00～ 

要予約（お一人 15 分） 

お電話、窓口でお申込み下さい。 

協力医 ： 中里医院副院長 李
リ

夏暎
ハ ヨ ン

先生           

シニアライフ講座 ～ひとりに備える法律・防犯知識～ 
第二弾 10月  8日（水） 13：30～15：00 任意後見制度講座   

講師 一般社団法人日本ライフパートナーズ協会代表理事  

行政書士 東向 勲 氏 

第三弾 11月１９日（水） 13：30～15：00 消費者被害講座 

講師 磯子警察署生活安全課 吉井 一聡 氏 

★  申込み ： 要予約   ★ 参加費 ： 無料   ★  持ち物 ： 室内履き、筆記用具 

 

2025年
 日 月 火  水  木  金  土

1 2 3 4
◆貸館予約受付 １０：００～　 ◆かおるカフェ ◆たけのこ茶屋 

◆スマホ相談室 　 13：30～15：20    13：30～15：00

　 13：30～要予約 　 要予約

◆認知機能検査体験会

　 13：３０～１６：００

　　要予約

5 6 7 8 9 10 11
◆囲碁サロン ◆ノルディックウォーキング ◆みんなで3B体操 ◆キッズぽこぽこひろば

   13：00～17：00 　 １０：００～１２：００ 　 10：00～11：30 　 9：30～11：45

　 要予約 ◆第二弾 シニアライフ講座 ◆健康(体操)麻雀サロン

◆お庭隊 　 13：３０～１5：００ 　 13：30～16：30

　 １３：３０～１５：００　 　　要予約 　　要予約

　　要予約

12 13　　 スポーツの日 14 15 16 17 18
◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆スマホ相談室 ◆げんきde笑 ◆楽々ヨガ

   13：00～17：00 　 10：00～11：30 　 13：30～ 　 10：00～11：00 　 15：30～16：30

◆Boccia（ボッチャ） 　　要予約 　　要予約

　 13：３０～15：００

　　要予約

19 20 休館日 21 22 23 24 25
◆キレイにし隊 ◆第2回フレイル予防講座 ◆栗木サロン 

　 9：00～10：00 　 １０：0０～１１：３０ 　 13：30～14：30

 　要予約 　　要予約 　JA横浜 磯子支店

◆健康相談会 　2階ホール
　 13：00～要予約

26 27 28 29 30 31
◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00

◆囲碁サロン  　要予約

   13：00～17：00

◆ささカフェ 

   13：30～15：30

2025年
 日 月 火  水  木  金  土

1
◆貸館予約受付　
　 10：００～

◆たけのこ茶屋 
   13：30～15：00

　 要予約

2 3 　　　　　文化の日 4 5 6 7 8
◆囲碁サロン ◆ノルディックウォーキング ◆スマホ相談室 ◆かおるカフェ

   13：00～17：00 　 １０：００～１２：００ 　 13：30～ 　 13：30～15：20

　 要予約 　　要予約

◆お庭隊 

　 １３：３０～１５：００　    作品展への

　　要予約       出展予約開始 ➡

9 10 11 12 13 14 15
◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆みんなで3B体操 ◆キッズぽこぽこひろば ◆楽々ヨガ

   13：00～17：00 　 10：00～11：30 　 10：00～11：30 　 9：30～11：45 　 15：30～16：30

◆Boccia（ボッチャ） ◆健康(体操)麻雀サロン

　 13：３０～15：００ 　 13：30～16：30

　　要予約 　　要予約

16 17　休館日 18 19 20 21 22
◆キレイにし隊 ◆第3回フレイル予防講座 ◆スマホ相談室 ◆げんきde笑
　 9：00～10：00 　 １０：0０～１１：３０ 　 13：30～ 　 10：00～11：00
 　要予約 　　要予約 　　要予約 　　要予約

◆健康相談会 ◆第三弾 シニアライフ講座

　 13：00～要予約 　 13：３０～１5：００

　　要予約

23 24　　　　振替休日 25 26 27 28 29
勤労感謝の日 ◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～ ◆栗木サロン 　休み

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00

◆囲碁サロン  　要予約

30    13：00～17：00

◆ささカフェ    作品展の

   13：30～15：30     作品搬入開始 ➡

令　和　7　年　10　月

令　和　7　年　11　月

http://www.kamisasage.co/
http://www.kamisasage.co/


 

 

                                                                                             

                                                                      

                                                                                             

 

 

 

  

                                                                                      

  

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ≪交通機関≫お越しの際は公共の交通機関をご利用下さい 
・Ｊ Ｒ洋光台駅より・・・・・・・・・・・ 横浜市営バス１０７系統（上中里団地経由）  

・京急上大岡駅より・・・・・・・・・・ 江ノ電バス（上中里団地経由）  

・J R 磯子駅、京急杉田駅より・・・ 横浜市営バス２９３系統 

上記路線等のバスでお越しの際は「上笹下地域ケアプラザ前」下車徒歩 3 分 

 ※金沢文庫駅、京急富岡駅からバスでお越しの際は「下ヶ谷」下車徒歩 7 分 

≪開館時間≫9 ：0 0～1 8 ：0 0  ※日・祝日は 1 7 ：００閉館 
≪休 館 日≫毎月第 3 月曜日及び年末年始（1 2 /2 9～1 /3 ）  

 

【お問い合せ・申込み先】 横浜市上笹下地域ケアプラザ 〔TEL〕045-769-0240 

〔ＵＲＬ〕http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

   
 

   認知症サポーター養成講座 

8 月 ２８ 日（木） 上笹下地域ケアプラザで、地域の神奈川トヨタ自動車株式会社 地域営業部推

進室担当室長と特販企画部企画室の方に「認知症サポーター養成講座」を受講していただきました。

講座では、認知症の基礎知識を学ぶだけではなく、高齢者の運転や免許返納についての寸劇を行

い、認知症のある高齢者の運転について、ご家族から相談があったケースをケアプラザから話をさ

せていただきました。 

神奈川トヨタ自動車株式会社の方によると、さまざまな安全装置が付いた車をお勧めしても 

乗りなれた車がいいと乗り換えない方もいらっしゃるそうです。 

高齢者ドライバーの事故のニュースを見聞きするたびに、一人一人、 

安全運転について考えないといけないと思います。 

神奈川トヨタ自動車株式会社では地域ケアプラザ各所に対して 

健康、認知予防、相談会・体験、防災などの分野で 

お困りごとの解決に向けたお手伝いをされています。 

 

ご参加いただいた皆様、ありがとうございました。 

スマホ相談室 買ったけど使い方がわからない、欲しいけど使いこなせるか 

不安、写真や LINE の機能を覚えたいなど気軽にご相談下さい。 

10月 1日（水）・15日（水） 

11月 5日（水）・19日（水） 

①13：30～②14：30～③15：30～ 

★ 申込み ： 要予約（お一人 50 分） 

★ 相談料 ： 無料 

★ 講  師 ： 富安 浩 氏 パソコンさくら講師 

みんなで 3B体操 3 つの用具（ボール・ベル・ベルター）を使用して 

行う体操です。動きやすい服装でお越しください。 

10月   8日（水）・27日（月） 

11月 12日（水）・24日（月） 

10：00～11：30 

★ 申込み ： 不要    ★ 参加費 ： 200 円 

★ 持ち物 ： 飲み物、汗拭きタオル 

室内履き（スリッパ不可） 

★ 講  師 ： 公益社団法人 日本 3B 体操協会 

公認指導者 佃
ツクダ

 洋子 氏 

楽々ヨガ 初心者の方や運動不足の方でも気軽に参加できる簡単な 

優しいヨガです。体力づくりなどリフレッシュしてみませんか。 

10月 18日（土） 11月 15日（土） 

15：30～16：30 

★ 申込み ： 不要    ★ 参加費 ： 300 円 

★ 持ち物 ： 飲み物・ヨガマット・フェイスタオル 

★ 講  師 ： あべ かおり 氏 

げんきｄe笑 

10月 17日（金） 11月 21日（金） 

10：00～11：00 

イスに座って行う簡単な介護予防体操です。どなたでも気軽に 

ご参加下さい。 

★ 申込み ： Web（毎月第 3 金曜日 11：００～） 

        電 話（毎月最終火曜日 10：００～）   

★ 参加費 ： 200 円 

★ 持ち物 ： 室内履き（スリッパ不可）・飲み物 

★ 講  師 ： 有）ビーアウェイク 高橋 裕文 氏 

 

夏休み 
親子の料理教室 

8 月 5 日（火） 横浜市委託事業 

磯子区食生活等改善推進員会 （磯子区ヘルスメイト） 

主催の「親子の料理教室」を上笹下地域ケアプラザで

行いました。今回は「おやきづくり」体験でした。 

小麦粉をこねて、のばして皮をつくり、具材のハム、 

チーズ、野菜をそれぞれ包み、自分の作ったものを 

自分で食べられるように、野菜で 

目印を付けてから焼きました。 

焼き上がるまで、保護者の方には、 

磯子区役所の栄養士から食育の 

話を、子供たちにはヘルスメイト 

さんから絵本の読み聞かせを 

行いました。 

親子でつくった、栄養バラ 

ンスの考えられた手づくり 

おやきに、大満足の笑顔が 

広がっていました。 

      

 

 

 ボランティア活動をしてみたい！でも、 

どこに行ったらいいかわからない・・ 

そんな方がいらっしゃいましたら活動の 

きっかけづくりの一つとして、ケアプラザ

でボランティアをしてみませんか？ 

「キレイにし隊」は毎月第 3 月曜日（９月・ 

３月休み） 職員と地域のボランティアの 

方と一緒に館内や外回りの清掃をしたり 

情報交換などを行っています。 

ボランティア活動に興味・関心のある方は

ケアプラザ職員にお声かけください。 

お待ちしています。 

 

所長のひとりごと ～秋の夜長スマートフォンのポチッに注意～ 

いつでもどこでも買い物ができる時代。スマートフォンの普及は私たちの買い物のあり方を大きく

変えました。お店の営業時間や休日を気にせず、欲しいものを見つけたら、自宅でもバスや電車の

中からでも「ポチッ」と押して買い物ができます。とても便利な世の中になりました。 

しかし、「おすすめ」「期間限定」「タイムセール」等、スマートフォンからは毎日のように甘い誘惑や 

心ときめく誘い文句が届き、気が付くと必要以上の買い物をしていることも・・・・・そういう私も、 

夜な夜なスマートフォンからの誘惑に負けて「ポチッ」としてしまいます。だめですね。 

スマートフォンは便利な道具ですがその使い方を意識しないと、私たちのお金や 

時間を浪費してしまうリスクがあります。賢く付き合い、快適なスマートフォンライフを 

送りましょう。 

 

 

http://www.kamisasage.co/

