
●5月のマッサージ
4月15日より、お電話にてご予約を承ります。

椅子に座って15分のマッサージです。

マスク着用、手ぬぐいをご持参下さい。

◆予約制：定員16名◆参加費：300円

★定員になり次第〆切ります。

★上履きをお持ち下さい。

・刺し子用針(必須)・糸切りハサミ・

指ぬき・メガネをご持参下さい。

講師 長島 真和先生

講師 伊藤 智子先生

講師 岡本 繁治先生

講師 尾上 史晃先生

講師 外川 統先生

講師 周防 進之介先生

4月6・20日(木)13:00～14:00

椅子太極拳・椅子ヨガ・マットヨガ・

のどヨガ・椅子空手・椅子コグフィット・

椅子脳トレ・介護予防椅子体操 ほか。

各々約４０分の、講師による映像を見ながら行

う体操。

映像を見ながら歌謡曲の振り付けに合わせて行

う体操。40～45分。

中国気功講師による映像を見ながら行う体操。

約４０分。

◆4月10日(月)10:00～10:40 ◆参加費：無料

◆予約制:定員16名◆〆切:4月4日(土)

●プログラムはすべて予約制です。

キャンセルされる場合は、お早めに必ず

電話連絡をお願いします。

講習期間：4月～9月(無料) 定員：若干名

第2・4 (木) 10：00～12：00

講師：佐藤耕司郎先生



日 月 火 水 木 金 土
1

1階

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

エルダー体操
11：00～11：45

2 3 4 5 6 7 8

1階
将　棋

10：00～12:00
マッサージ（予約制）
9：20～15：30

貼り絵を楽しむ会
13：30～15：30

休 関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

椅子空手・コタッキー

10：00～10：40
椅子脳トレ・しゅん
10：00～11：40

関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

椅子ヨガ・ｔomoe
11：20～12：00

ゆるゆるストレッチ
11:00～12:00（有料）

健康寿命
11:00～12:00(有料)

椅子ヨガ
11：20～12：00

らくらく健康ｶﾗﾌｨｯﾄ
11:00～12:00(有料)

館
椅子太極拳・ともや
13：30～14：10

初めてのマンボとジルバ

13:00～14:00(有料)
椅子太極拳・ともや
13：30～14：10

　椅子コグフィット
14：30～15：10

気　功
14：30～15：10

椅子ヨガ・ｔomoe
14：30～15：10

9 10 11 12 13 14 15

1階
折り紙

10：00～12：00
将　棋

10：00～12:00

休 椅子太極拳・ともや
レッスン10：00～10：40

椅子ヨガ
10：00～10：40

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

椅子脳トレ・しゅん
10：00～11：40

関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

椅子ヨガ・ｔomoe
11：00～11：40

　椅子コグフィット
11：00～11：40

椅子ヨガ・ｔomoe
11：00～11：40

健康寿命
11:00～12:00(有料)

椅子ヨガ
11：20～12：00

エルダー体操
11：00～11：45

館 英会話・SEEDS
13：00～14：00

姿勢改良体操
13:00～14:00（有料）

フラダンス
13:30～14:30(会費)

椅子ヨガ・yuri
14：30～15：10

マットヨガ・Lika
14：20～15：00

気　功
15：00～15：40

16 17 18 19 20 21 22

1階
将　棋

10：00～12:00
マッサージ（予約制）
9：20～15：30

貼り絵を楽しむ会
13：30～15：30

休 関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

椅子空手・コタッキー

10：00～10：40
椅子脳トレ・しゅん
10：00～11：40

関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

椅子ヨガ・ｔomoe
11：20～12：00

ゆるゆるストレッチ
11:00～12:00（有料）

健康寿命
11:00～12:00(有料)

椅子ヨガ
11：20～12：00

らくらく健康ｶﾗﾌｨｯﾄ
11:00～12:00(有料)

館
椅子太極拳・ともや
13：30～14：10

初めてのマンボとジルバ

13:00～14:00(有料)

　椅子コグフィット
14：30～15：10

気　功
14：30～15：10

23 24 25 26 27 28 29

1階
/

30
将　棋

10：00～12:00
マッサージ（予約制）
9：20～15：30

椅子太極拳・ともや
10：00～10：40

椅子ヨガ
10：00～10：40

椅子脳トレ・しゅん
10：00～11：40

関節しなやか体操
10:00～11:00（有料)

休
椅子ヨガ・ｔomoe
11：00～11：40

　椅子コグフィット
11：00～11：40

健康寿命
11:00～12:00(有料)

椅子ヨガ
11：20～12：00

館
英会話・SEEDS
13：00～14：00

姿勢改良体操
13:00～14:00（有料）

フラダンス
13:30～14:30(会費)

椅子ヨガ・yuri
14：30～15：10

マットヨガ・Lika
14：20～15：00

気　功
15：00～15：40
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大
広
間

囲　碁
13：00～16：30

（会費）

社交ダンス
13：30～15：30

(会費)

囲　碁
13：00～16：30

（会費）

大
広
間

編み物
13：30～15：30

バンド♪不協和音
14：00～16：00

ワクワクワーク
刺し子

10：00～12：00

●有料の講座は300円です　　　● 　　のついた講座は満員のためキャンセル待ちとなります。

切手の整理
ボランティア
13：30～15：30

書道の会
10：00～12：00

書道の会
10：00～12：00

切手の整理
ボランティア
13：30～15：30

バンド♪不協和音
14：00～16：00

大
広
間 囲　碁

13：00～16：30
（会費）

社交ダンス
13：30～15：30

(会費)

★プログラムは予告なく変更になることがありますのでご了承下さい。

編み物
13：30～15：30

大
広
間

大
広
間 囲　碁

13：00～16：30
（会費）

☆♪☆♪
13：30～15：30

満

満

満満

満

満満

マスク着用、手ぬぐいをご持参下さい。

満

満

満

満

QRコードをスマホ

のカメラにかざし

て、池上長寿園の

ホームページから

ご覧になれます。

多摩川駅より、

東急バス「玉11二子

玉川駅行」３つ目

「多摩川 グランド

前」下車すぐ前

◆アクセス◆

講師：佐藤耕司郎先生

～感染対策について～
◆シニアステーションをご利用のみなさまへ◆

シニアステーションはご高齢の方のご利用が多いこともあ

り、基本的な感染対策（三密の回避・人と人との距離の確

保・手洗い等の手指衛生・換気等)を継続してまいります。

また、入館時は引き続きマスク着用へのご協力をお願いい

たします。

今後も大田区の感染対策方針のもと、対応を継

続してまいりますので、ご理解ご協力を お願

いいたします。


