
シニアステ－ション田園調布
大田区田園調布２-５８-５ ☎ ０３-６７１５-６900

どりこの坂 2024 １月

【 １ 月 講 座 のご 案 内 】

1月は講座の内容や実施日が一部変更してい

ますので、ご確認の上よろしくお願いします。

①ロコモン体操2回目1月31日（水）に変更

②俳句を楽しむ会は、講師の都合による休講

③１月２７日（土）田園調布二丁目自治会によ

る防災訓練を行います。 (一般利用は中止)

・１部 13時から 防災工作教室

・２部 １４時30分 消防庁起震車体験

皆さま、お誘いあわせの上ご参加ください

④1月２２日（月）ｼﾆｱ田調クラフト会員募集

まず、１月～6月「水引き」少人数で基礎編→

中級編の技をしっかり身につけていきます。

参加者数10名 応募多数の場合抽選

地域コミュニティ ＭＹ講座
シニアのための『こころと身体の健康』
・身近な悩みをすっきり解決！

・コリや痛みを予防して元気に

〇肩こり・腰の張りってなぜおこるの？

〇日常生活では姿勢とリラクゼーションが大切

講師：明治安田生命選任講師

日時１月 22日（月） 14：00～ 15：10

定員 20名 応募締切日 1/ 15

２０２４年 の スタート です
皆様が 元気で 健康的に 過ごせる

よう スタッフ全員で

お手伝いしてまいります

よろしくおねがい

いたします。

１月 の 虹 プログラム

１月 １１日（木） 虹 ホビー 「クラフト 」 新春 梅結び

「水引きで、紅白の梅を作る」 講師：シニア職員

定員 20名 14：00～16：00 （有料） 応募 締切日 1/ 5 

１月 ４日（木） 虹 楽しい東洋医学 15 :15～16 :15

定員 20名 講師：尾上史晃さん （有料） 応募 締切日 12/ 25

1月 25日（木）

虹 トレ 定員２０名
14：00～15：00

講師：栗山和之さん

応募 締切日

1/18 （有料）

１月 １８日（木） 虹 サロン

新春 尺八 コンサート
演奏：ブルースヒューバナー さん

定員 25名 14：00～15：00

（無料） 応募 締切日 1/ 11 

HAPPY NEW YEAR



火 水 木 金 土 日
2 3 4 5 6 7

10:00～10:40
介護予防体操

9:30～10:10
エルダー体操

9:30～10:10
椅子deヨガ

11:00～11:40
コグフィット

10:45～11:45
姿勢改良 (有料)

10:30～11:45
ゆっくりガッチリ(会費)

13:30～14:30
Lets Sing

15:00～16:00
ｱｸﾃｨﾌﾞｹﾞｰﾑ大会

和 マッサージ

9 10 11 12 13 14

9:30～10:10
椅子太極拳

9:00～10:00
ヨーガ (会費)

10:00～10:40
介護予防体操

9:15～10:15
気功太極拳(会費)

9:15～10:15
養生太極拳(会費)

10:45～11:45
健幸体操 (有料)

10:15～11:45
シニア朗読 (有料）

11:00～11:40
コグフィット

10:30～11:45
でんえん朗読(会費)

11:00～11:40
椅子deヨガ

13:30～14:30
ｺｸﾞﾆｻｲｽﾞ(有料)

15:00～16:00
エルダー体操

和
ラミー 9:30～
セブン 13:00～

ラミーキューブ
　13:30～15:30

16 17 18 19 20 21

9:30～10:10
椅子太極拳

9:30～10:30
男の居場所

10:00～10:40
介護予防体操

9:30～10:10
エルダー体操

9:30～10:10
椅子deヨガ

10:45～11:45
健幸体操 (有料)

　 10:45～11:45
 ロコモン体操(有料)

11:00～11:40
コグフィット

10:45～11:45
姿勢改良 (有料)

10:30～11:45
ゆっくりガッチリ(会費)

13:30～14:45
ゆっくりガッチリ(会費)

15:00～16:00
脳トレ(カード)

和
 ﾘﾗｯｸｽ
10:00～

 田書
13:00～

ラミーキューブ
9:30～11:30 マッサージ

23 24 25 26 27 28

9:30～10:10
椅子太極拳

9:00～10:00
ヨーガ (会費)

10:00～10:40
介護予防体操

9:15～10:15
気功太極拳(会費)

9:15～10:15
養生太極拳(会費)

10:45～11:45
健幸体操 (有料)

10:15～11:45
シニア朗読 (有料）

11:00～11:40
コグフィット

10:30～11:45
でんえん朗読(会費)

11:00～11:40
椅子deヨガ

13:30～14:30
ｺｸﾞﾆｻｲｽﾞ(有料)

15:00～16:00
風船バレー

和
セブン

13:00～15:00 マッサージ
ラミーキューブ
　13:30～15:30

30 31
9:30～10:10
椅子太極拳

9:30～10:30
男の居場所

10:45～11:45
健幸体操 (有料)

　 10:45～11:45
 ロコモン体操(有料)

13:30～14:45
ゆっくりガッチリ(会費)

15:00～16:00
脳トレ(カード)

和

　プログラムは予告なく時刻、日程の変更があります ご了解下さい。
色枠は、空席があり 参加が可能な講座ですが、事前に確認をお願い致します。 

29

田園書道 13:00

広
間

13:30～15:30
（ゲーム）

ﾊｲﾊﾟｰﾎｯｹｰ

広
間

休
館
日

13:30～15:30
硯の会
(有料)

13:00～16:00
町会主催

防災訓練

広
間 13:30～14:30

あすから元気(有料)

14:45～15:45
姿勢改良 (有料)

9:30～11:30
筆の会
(有料)

22

8

休
館
日

15

13:00～16:00
一般利用

14:00～15:30
♪カラオケ♪

年末年始の休刊日　12月29日～1月3日

シニアステーション田園調布　　　のプログラム

広
間

休
館
日

13:00～16:00
一般利用

14:00～15:30
♪カラオケ♪

休
館
日

13:00～16:00
一般利用

14:00～15:30
♪カラオケ♪

1

広
間

月

14:00～15:30
Lets Sing

14:00～15:10
ＭＹ 講座

14:00～15:30
Lets Sing

　

休館

13:30～15:30
硯の会
(有料)

14:00～15:30
Lets Sing

9:30～11:30
筆の会
(有料)

9:30～11:30
田調 クラフト

(試運転)

13:30～14:30
あすから元気(有料)

14:45～15:45
姿勢改良 (有料)

14:00～15:30
Lets Sing

14:00～15:00
虹 トレ

(有料)

シニアステーション田園調布

の情報（広報誌・予定表）は、

ホームページからご覧いただけます。

詳細情報をご覧ください。

14:00～15:00
虹 サロン
(無料)

14:00～16:00
虹ホビー
(有料)

15:15～16:15
楽しい
東洋医学
(有料)

１月


