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高齢者福祉センターを利用するときは、「利用証」が必要です。初めて利用される方は「利用証」
を発行します。中野区在住の60歳以上の方で、生年月日等を証明できるものをご持参の上、
利用登録をしてください。「利用証」記載事項に変更のある方は職員までご連絡ください。

　＊区外の方は、原則としてセンターをご利用になることは出来ません。

①脱衣室：事前に電気ストーブやオイルヒーターなど狭い

空間でも安全のあるもので暖めておきましょう。

②水分補給：水分は胃ではなく小腸から吸収されるため３０分前

から補給しておかないと効果がありません。

③防寒：体を拭く前に冷やさないよう大きめのバスタオルや

バスローブなど羽織って暖房の効いた空間へ移動しま

しょう。髪を洗った時は乾いたタオルで髪をサッと包んで

おくと効果的です。
健康相談室 看護師

入浴は温度変化や湯船内の水圧の影響・発汗によ

る

日時：２月１５日（火）
午前１０時～１１時半

場所 ：２階 教養娯楽室

講師 ：黄野 千寿氏

（社会福祉法人フロンティア

文京くすのきの郷）

センター事業や行事について、また自主サークルの

利用など、より良いセンター作りについて話し合います。

３／２９（火）開催予定の

「春の演芸大会」参加者を募集します。

申込期間：２月２２日（火）～２４日（木）
午前９時～午後４時

出場対象者：区内在住の６０才以上の方

申込は直接センターにお越し下さい。

定員になり次第、締め切ります。

「はじめよう脳いきいき！」

脳トレーニング

脳いきいきの総括
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※土曜日の浴室利用はできません。

※各行事・講座などの内容については表面をご覧下さい。

◇第４（木）　　　           午前10時～11時半　　

◇（火）・（水）・（木）

（１回：９００円）

 １階事務室

◎マージャン

午前9時～午後4時

2階　教養娯楽室　

受付は午前9時～午後3時半

午後1時～4時

 ３階集会室

 ２階教養娯楽室

 ２階機能訓練室

《登録制》

《登録制》

ゲンキ体操

２７

カラオケ教室

《登録制》

初めてご利用の方は健康相談室まで。

◇（火）・（木）　
午後1時～2時

　保健師が危険と判断した場合、

《登録制》

相
談

健康相談 ◇第３（木）　 午前9時半～

 １階健康相談室 三療サービス （来館受付：9時、電話受付：9時半）

◇随時お受けします。
生活相談 （はり・灸・マッサージ）

◇（火）　　　　　午後1時～4時半

◇（月）～（金）　
◇（金）　

◇（月） 午後1時～4時半

◇（月）　 午前9時～正午
　飲酒・発熱・下痢・感染症をはじめ、

午前9時～11時半

　入浴をお断りすることがあります。

《入浴利用上の注意》
入浴

家族浴
◎卓　球

         課題曲「 飛騨の月  」　　　    　復習曲　「　風の十三湊  」

施
設
提
供

◎舞台演芸

◎囲碁・将棋
 ３階集会室

カラオケ教室

◇第１・２・３・４（木）

◇第２ ・ ３ ・ ４ （水）

◇第２ ・ ３ ・ ４ （水）

2階　教養娯楽室　

◇今月はお休みです。　　　　

◇今年度は終了しました。

◇第２ ・ ４ （木） 午後1時半～2時半 2階　教養娯楽室セ
ン
タ
ー
事
業

グラウンドゴルフ

やさしい折り紙

サンサン体操

アロマテラピー

ボディケア・エクササイズ

午前9時半～11時　 双鷺公園　

午前10時～11時　 2階　教養娯楽室

午後1時半～2時半　 《登録制》

雨天中止

利用者懇談会 ゲンキ体操 ボディケア・エクササイズ

サンサン体操

（全日）

２０ グラウンドゴルフ

グラウンドゴルフ

サンサン体操 三療サービス

ゲンキ体操

１３

健康セミナー

ゲンキ体操

６

サンサン体操
ボディケア・エクササイズ

節分コンサート

土

折り紙交流会

木
平成23年　　　２月の予定表

日 月 火 水 金
グラウンドゴルフ

グラウンドゴルフ

建国記念の日




