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読書謹書漢【I】：漢＝　　【IE随喜可隠 

対象 �コー �ス88漢 

「あるきたコ ��”ス 

チャレンジ」 

全コース 

1“　　　　1 

111日” 健康アナノ 

「あるきた」の 
ダウンロ”ドがお済みの方 

涯歴詞園聞置 ‾1 ▲ �達成曽 � �国連看漢 
畳 ��500ポイントプレゼント 

1コース制覇で 
（2コース制覇で1000ポイント） 
※ポイントは12月中に反映予定です 　　　　　　　　　（ 

今回獲得したポイントで次回の景品抽選に応募できます。 
（1□1000ポイントで応募可能／令和8年1月予定） 

国王漢●；“ 成目 任意の 

2コースの制詰 

∴∴∴∴∴ 音調閥○詞書8m†、溜 〆 　　　ゝ1－、∴、＼、 

抽選で300名様にデジタルギフト 

「gifteeBox（500円分）」を 

進呈します。 

…剖I坤　＿ 

難読撥 



「レクdeHEJSPO」東洋大学プロチエ臆ス企画〃

葛国細田10月25日（土）午後1時～4時（午後1時開場・受付）

亘垂区内在住、在勤、在学の小学生以上の方（乳幼
児連れの親子も可）

重量亘東洋大学赤羽台ギヤン／玖HELSPOアリーナ
（赤羽台1－7－11）

亘垂亘亘東洋大学健康スポーツ科学部の学生と一緒に、
子どもから高齢者まで楽しめるレクリエーショ

ン（運動）を通じた体験会を行います。

①アリーナ内の様々なレクリエーションの

ブースでの体験

②子ども・成人・高齢者向けの体力測定
※イベントに参加された方へあるきたポイントを

付与します。

亘垂垂∋動きやすい服装、室内履き

亘重責300名（抽選）

亘重責亘右記コード内の申込フォームで、
10月13日（月）まで

直垂亘健康政策課健康増進係　TEL（3908）9068

てくてくワオ臆キング2025 � 

6011月2日（日）午前10時一午後1時（予定） �葛畳園！案北区薬剤師会　TEL（3914）5171 

艦霊室案午前10時駒込駅南口前 葛82m駒込駅南口→大和郷→六義園運動公園→林町小 　学校→簸川神社→菩荷谷駅→教育の森→拓殖大 �器藷莞のみ対応愈 

学→鼠坂→鳩山会館（見学）→北野神社牛天神→ � 

礫川公園 �tI　　　、 
＿ノ 

gnE寒50名（先着順） 葛圏琵010月27日（月）までに下記コードで申込 �　U 緩綴 

醒 � 
申込はこちらから � 

滝 �畢訓8文化モンク臆公開事業鑑誌顕 � � � 
～すわっで伸びのぴ「北区さくら体操」～ � � � 

〃〇 ° �細田11月9日（日）電話千古森高高壷 � �n，青「∴ �－ 

tgE案瀧訓I会館1階大ホール t回国当日、直接会場へお越しください 葛畳国運瀧引‖文化センターTEL（5394）1230 �∴‥∴ 灘 �簿 � 

（月曜、祝日休館） � � � 
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第21回区民健康公開講座
葛国書国11月15日（土）午後2時（開場：午後1時30分～）

巨星亘一般社団法人東京都北区医師会

亘重責北区在住、在勤もしくは北区内の医療機関に
通院している方

垂北とぴあ　つつじホール

喜型宣言第1部　アトラクション公演
JMBBrassQuintet

金管五重奏　コンサート

第2部　特別講演

『大人世代の健康と快眠のヒント』

講　師　医療法人財団厚生協会

東京足立病院院長　内山　真先生

亘亘≡∋400名（申込順）※未就学児の入場不可

亘亘垂直10月31日（金）趣整酸
所定参加申込はがきまたは官製はがきに住

所、氏名、年齢、性別、職業、電話番号を
記入して申込

※1通＝1名まで。

定員になり次第締め切りとさせていただき
ます。
※はがきは下記宛にご送付ください。

重量亘〒114－8575　北区王子2－16－11
東京都北区医師会　区民健康公開講座係

TEL（5390）3511平日午前9時～午後5時

※北区医師会館、各医療機関、北区健康政策課、

各区民事務所、各健康支援センター等に申し
込みはがき付リーフレットがあります。

第175回老年学・老年医学公開講座鰻麗懸

認知機龍を支える3つの力

の11月21日（金）午後1時15分～4時15分（開場‥午後0時45分～）

亘垂直東京都健康長寿医療センタ一

重北とぴあ　さくらホール

重責垂∋講演1午後1時30分～午後2時
『香りと認知機能
～支える自律神経の役わ0－』

講　師　東京都健康長寿医療センター研究所

老化脳神経科学研究チーム

研究副部長　内田　さえ氏

講演2　午後2時～午後2時30分

『放っておけない高齢期の難聴
－アタマとカラダに潜む健康リスクー』

講　師　東京都健康長寿医療センター研究所

社会参加とヘルシーエイジング研究チーム

専門副部長　桜井　良太氏

亘垂重責当日直接会場へお越しください。
当日先着1，300人

講演3　午後3時～午後3時30分

『美味しく食べて、楽しく話そう！

『ロ』で叶える健やかなアクマとココロ』

講　師　東京都健康長寿医療センター研究所

自立促進と精神保健研究チーム

専門副部長　枝広　あや子氏

質疑応答

司　会　東京都健康長寿医療センター研究所

副所長　藤原　佳典氏

亘重量亘東京都健康長寿医療センター
総務係広報担当　TEL（3964）1141

この他にも様々な講座を開催します。

詳しくは、ホームページか北区ニュースなどをご覧ください。
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健康に関する活動を定期的に行っている北区内のグループを紹介します。

区民一人ひとりが健康づくりに取り組むきっかけづくりの場として参加してみませんか。

闘詳細については各グループにお問い合わせください。

網参加を希望する方は、事前に連絡担当者の方にご連絡のうえ、服装、持ち物などを確認してご参加ください。

●運　動（水中運動）

国王画監掃臆臆臆園 �；案音律i音 域当と寄書園 �園田寮諾置手書案 �蓋聞細萱蓋ヨ園園園園 �臆臆臆書院澗1 �．拝謝Ei措 ．拝謝靭搭 

アクアウオーキング �松本桂江 �03－3915－ 4284 �年　額3，000円 �元気ぶらざ �月2回 第1金曜プール第3金曜売、れあい館 

研究会 ����温水プール �プールにて水中ウオーキング。 

アクアフレンズ ����志茂／i、れあい館 �／i、れあい館にてチェアーエクササイズ。 共に健康を目指して仲間と楽しく運動する。 

㊧題豊　国馴脂乱闘牒艶

国語閏臨開削醒語踵藷 �画題醒闇蘭画踊問題欝葦篤謹閏閏 ���整歴遊閏開聞闇 �　聞聞闇間聞闘瞳国腫隅開聞開聞開聞圃閏醍国 営図書賀国営鵬慕汁的恐書起醤蛮習○○0，0000，000， 

健康教室 �平尾美千子 �090－4174 �月　額3，000円 �滝野川会館他 �月3回水曜日 

！「ナイスライフ」 ��－6933 ���ストレッチ、筋力トレーニング、ダンス、 ウオーキングを通して健康づくり。 

i i i iエアロ・ワン 1 �斉藤和子 �i i l i ！ 車80－1008 ！－2068 i l i i i i �月　額3，500円 �！ 元気ぶらざ ） ） �水曜日（月3－4回） 　1 50－70歳台の女性を対象とし、心地よい リズムに乗って簡単なエアロビクスとスト レッチで無理なく高＼と体をリフレッシュ！ 

i i i i快眠・ヨガの会 i l �菅原邦子 �090－8442 －2076 �入会金500円 年額2，000円 �滝野Iii会館、 滝野川文化センター �毎週火曜日午前中 有酸素運動。音楽に合わせて簡単ヨガでノ フレッシュ。　i 

l i i3Bリズム体操 ！「ひまわり」 く �！ ！ ？ 小松原芳ヰ0謡1‾ ！ ��入会金1，000円 月額3，000円 その他約4，500 円（ボール、ベル ダー2種類、ベル） �十条台／i、れあい館 第1ホール または第2ホール �占4回毎週水曜日　　i 午前10時10分～午前11時40分！ 

1 音楽に合わせ楽しくストレッチ、筋力運動言 簡単なリズムダンスなどを行う。i 　　　i 

ヨーガの会 �林富美子 �03－3913－ 2939 �く く i i i 「∴∴「 i i �滝野川体育館 第二武道場 �月3回火曜日 いくつからでも始められ、ゆっくりとした呼≡ 

吸で動作を行い継続することで健康な心と≡ 身体になっていきます。筋肉をつける運動… も取り入れています。， 
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滝野川 ヨガ・フレンド �i 河波芳樹 �∴∴∴∴∴ ray・OCn・ ne・JP〈 l ��滝野Iii体育館 第2武道場 �「毎週火曜　午後1時15分～2時30分 

雁康な体と健全な精神を維持することを目1 「‾‾ 車とした高齢者向けのゆったりとしたヨガo 

ベル21の会 i i �野澤節子 【 �03－3902－ 0914 �月額1，000円 i �志茂／i、れあい館 �卓　1 準康体操。！ 

マンボダンス �芋川信子 �l i 03－3902－ �i圭1 �i 志茂ふれあい館 i �！ 毎週日曜　　　i 　　　　i 

さつき会 ��2675 �月額500円 i i i ��i楽しい曲目を選んでマンボダンス。高齢者！ i向け体力づくり。皆若さ‾杯です。－ 

（ 北区ヨ－ガの会 �保坂京子 �090－9854 －2364 �月額 3回2，500円 4回3，500円 �水曜：赤羽／i、れあい館 金曜：滝野川会館 �赤羽／i、れあい館週1月3回（水） 滝野Iii会館週1月4回（金） fガのポ‾ズや呼吸法などの実践。 

アミューズメント �山西京子 �l l 090－3089 �月　額6，000円 �」 中央公園 �i毎週水曜午前10時～11時30分　i 

ダンスイング ��－0415 ��文化センター �i …ストレッチを中心としたジャズダンスサ－ク冒 目し。　　　i 

i i 　健康美クス �遠野淳子 �03－5970－ �i i 入会金3，000円 �浮間／i、れあい館 �　　　　　　i 毎週木曜　　　　i 　　　　　　　j 

7307 �月　額　3600円 ��」健康体操（ストレッチ、ダンベル、ステップl 　　　　　i i∵言　　　　！ 

Jasper （ジャスパー） �池之野礼子 �」aSPer �】入会金　500円 �西ヶ原子どもセンター �毎週土曜　　　　　　　　！ 
2007＠ ymaiL．ne．JP 〉 i �匡額1，200円 半場費 �または i瀧訓i体育館 ！ �‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾1 音楽に合わせて、ストレッチとジャズダンスI でI叱体をリフレッシュ。l 

らくらく �小宮良子 �03－3949－ �入会金1000円 �東十条／i、れあい館 �毎週火曜午後1時30分一端∴∴！ 　　　　　　i 

ストレッチヨガ 　東十条 ��8053 �月　額3，000円 �和室 �運動が苦手な方でも腹式呼吸でのびのびi ストレッチヨガ。 　　　　　i 

！ らくらく �小宮良子 i i i �03－3949－1 �入∠・金1000円 �王子／i、れあい館 �毎週土曜　午後1時30分～3時 

ストレッチヨガ 　王子 ��8053 i i �：Zミ＼ 月額2，000円 　i �和室 �運動が苦手な方でも腹式呼吸でのびのびi ストレッチヨガ。　　　！ 

ベルチェリーズ �黒瀬恭子 �03－3919－ 0246 090－1553 －4538 �入会金1，000円 年額1，000円 �読売プノントメディア 内ホール �第2・4水曜午後1時～3時l 準備運動にさくら体操を、高齢者でもでき… る簡単なエアロビクスを軸に、各種体操をi 整理運動に腰回し体操をする。i 

EQ（一休）スマイル 　（ �二胡桃子 �　　！ 　　？ 03－3905－ �　） 百 �　　l 　　i 主に �　　　　　　　　　　　i 日曜、月曜午後2時30分～ 
5096 �日額500円 　「 �赤羽文化センター 　　　i 　　　i �脳ケアゲーム‘‘3あ’’教室。箸タイム、笑い圭 ヨガ。サルサ体操をたのしもう。 

iヨーガ清美会 i �斎藤朋子 �1 080－3425〈 �入会金1，000円 �滝野川体育館 �　　　i 第1、第2、第3水曜日　， 　　　i だれでも出来るヨ－ガ、ストレッチ、筋トレ！ 
－0783 �月　額2，000円 �第二武道場 　　i 　　i �∴吉∵∴：†二十 ます。中高年向けヨーガ体操。 
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問詰語臨画掴田園 �園田巨：謹国籍閏圃謹言覇認諾謹書詰問 圏語間菩薩謹閏醒ま麗朝顔詔閏囲蝿 ��開聞閏躍護寵閏閏闇闇 �閏田園聞躍事臨調詞田圃国 �，謹調配意 穎靭闇蕗 

ヨーガ朋の会 �聞聞開聞語間 安井マサ工 �聞開聞閏国語醒聞 直3－3915－ 日5707 1 1 1 1 �入会金1，000円 月額2，000円 �滝野lii体育館 第二武道場 i �第1～第3金曜日（月3回） 午後1時～3時30分 呼吸法・ストレッチを取り入れ、やさしいヨー ガを中Iこ高こ健康と体力向上を目標に無理 なく楽しみながら身体を動かそう。 

JOY �i i典儀美佐子 I i i �吊3－3919－ �入会金1，000円 �i北区立十条台 �月3回月曜日（内1回外でウオーキング期間－ あり） 
≡　3062 �月　額2，000円 ��体力維持・脚力向上を目的として楽しく体！ 操を行っています。 

●運　動（気功・太極拳等）

グループ名 �田園易経88 一雄岩島…案 �漢…藷講読‾ メールがレス �音SSSSS…蓑葦等案園園音音 �臆臆臆喜悦誘jI翔j臆 �．拝謝引指 ，拝…汀画搭 

北区太極拳如月会 �渡辺正明 �090－9100 �入会金1，000円 �北区 神谷区民センター 第一ホール �毎週土曜日午前10時～12時 楊名時太極拳24式と内臓を整える八段錦 －1031 �月　額3，000円 ��を中心に練功十八法・顔の体操など行っ ています。年齢は70代、80代の方が中心 です。 

太極拳「ほうおう会」 �林みよ子 �03－5970－ 1645 �月　額3，500円 �桐ヶ丘体育館 剣道場 �第2－4金曜 午前10時10分～11時10分 なごやかな雰囲気の中、体に負担の少な いゆったりとした動きの太極拳を行い、健 康維持を目指しています。 

智能気功愛好会 �糸賀　統 �090－1255 �入会金1000円 �中央公園 �毎週火曜　月4回 －7738 �月　額3，000円 �文化センター1階 （多目的室） �楽しみながら簡単にできる気功法を学び健 康維持に役立てます。 

飛鳥山太極拳愛好会 �瀬川真知子 �090－7203 �年　額1，000円 �飛烏山公園 �ほぼ毎日 午前6時40分～7時30分（雨天除く） －9861 ��（お城のすべり台前） �ストレッチ体操、太極拳24式、太極拳48 式等。 

気功木曜会 �中井lIi淳 �090－3547 －6117 �入会金1，000円 月額3，000円 �中央公園 文化センター �毎週木曜 健康で長生きを目指して和気あいあいと気 功の練習をしています。初心者歓迎。 

北斗太極拳クラブ �国枝優子 �090－3204 �入会金1，000円 �北とぴあ �毎週木曜　午前10時～11時30分 －6227 �月　額3，000円 ��太極拳の練習。基礎から丁寧に指導いたし ます。初心者大歓迎。体験無料 

瞑想の会 �木村寿行 �090－2557 －2749 」yuk0－ Shinga 611161＠ OutL00k．jp �月　額1，500円 �赤羽文化センター �毎月日曜の1回 午前10時20分～11時40分 誰でも手軽に出来て、心身のバランスを整 え、ストレスからの解放に効果のある呼吸 法、瞑想法を学ぶ。 
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I要因図書臆臆8寡 �　巨案音律獲漢 ‾‾追！呈悟種 �漢雪雲諸富義≡i iメールアドレス �題鵜臆臆臆書斎ヨ莞 �案臆臆臆18臆臆園寡欝語間‘ �〟擬；調引措 亮擢羽西含 

わくわく太極拳 �石井文夫 �03－3906－ 0604 �無料 �赤羽公園 �毎週土曜日10：00～ 太極拳24式と扇子と剣を初歩。体を強く し、楽しく学ぶ。 

赤羽太極拳 �石井文夫 �03－3906－ 0604 �無料 �赤羽公園 �毎週土曜 太極拳・扇子・剣を同時に学ぶ。呼吸法を 習得し体・心をやしなう。 

きらきら太極拳 �後藤涼子 �080－3436 －2053 �1回1，000円 �王子，i、れあい館 �毎月金曜2回、土曜2回 午前9時30分～11時15分 簡化24式太極拳、36式太極扇 

太極拳　泉会 �金沢ゆう子 大野佳恵子 �03－3910－ 2136 （金沢） 090－4915 －0996 （大野） �入会金1，000円 月額3，000円 �滝野IiI体育館 �毎週木曜 太極拳をゆったりすることで足腰を強化し、 呼吸を深くし健康体維持を目指していま す。 

シーi　－i一一一‾‾1－‾－　　‾／一i‾－ヽ、

菓臆臆臆房事i国王国i萱…椅臆臆臆臆菓寡 �臆書き案音律園 　田当と岩音園 �漢語吊詫i葦…霊園 ○○010000000〃○○” iメールアドレス �臆臆臆寡黛萱監 �SSSSSS音SSSSS揮事iI蔦調書 �〟擢調EI指 ，詫湖西搭 

オリーブの会 �足立あや子 �080－5405 �日　額　500円 �滝野川文化センター �第二金曜 －7667 ��2F料理室 �料理実習。 

バランスクッキング �横尾ハツエ �03－3900－ �年　額2，000円 �／iぐらっとほ－む �毎月第2・4金曜 
7838 �及び食材費 �桐ヶ丘 �シニアの方が元気に暮らしていける食生活 を考えて調理して皆で会食します。 

しゃもじい滝野川 �松永正道 �090－2740 �年会費3，000円 月額500円 （参加月のみ） �滝里訓i会館 �毎月第2火曜午前中 －5638 ��2F料理室 �料理本を参考に楽しく簡単な料理づくり。 

無限の会 �大島環明 �03－3911－ 8003 �500－680円程度 �ココキタ キッチンスタジオ �年間6回 2025年5／21、7／23、9／17、11／19 ○でiko＠ �（食材費等 ��2026年1／21、3／18 

」COm・Zaq・ ne．jp �その都度実費） ��手軽に作れる家庭料理。 

HOKUTO �坂本博昭 �090－4549 �月額1，000円 ウオーキング交通 �滝野lii文化センター �料理は第4水曜日・ ウオーキングは第2水曜日 

モダンボーイズ ��－1745 �費昼食（実費） �2F料理室 �料理教室とウオーキング。 

重も∴i6m � � 

当●こ �重ゝ重電I ll � 
ヽ＿人 ��∩∴，ht／； 

「∴∴ �f＝ノ＼ �も、 
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眼害ま彊謹 �ー‾‾聞き運易龍 　田茎1議案書最 �詔書聞音頭高説議書 　メールアドレスー �漢音SS臆臆臆詮閏讐彊田圃闇 �圏田園田淵醗暢翻網田田圃闇 �‾”‾‾開翻旧聞喜一音 　　調・動因竃 

はつらつ シニアサロン �榎本武男 �090－3574 －5152 �年　額1，000円 �滝野IIi文化センター �月1回木曜　午前10時～正午 

転倒防止体操（足・腰・体を鍛える）、 認知症予防（講師を招いて研修） 

ふれあい会 �野村雅子 �090－4360 －2756 �1回　400円 �志茂／i、れあい館 �第1火曜13：30－14：30 
ピアノ伴奏によるコーラス、年1－2回施設 訪問と食事会。 

こころとからだの �堀口美智子 �genki．Lab＠ �年額2，000円、 参加無料～500円 （参加する活動に よって異なりま す。その他材料 費がかかる場合 があります） �赤羽文化センター、 しもぞうハウス、 オンライン �月3回 アロマ（植物の香り）とハンドタッチでlLlと 

元気Lab．（ラボ） ��gmaiL．com ���体の健康づくり。ストレス解消や介護予防 に役立て、元気に過ごす方法を身につけ ます。 

早池峰吟詠会 �吉村芙花子 �090－8179 �年会費1，200円 �赤羽岩淵中学校 �第1・3・5日曜 －8676 �1回　　600円 ��詩吟を楽しむ。 

うたごえラジオ体操 �大谷環 �Ohtani music＠ yah〇〇・ C0．jp �月　額2，000円 �スタジオ アンダンテイーノ �月2回（第2、第4月曜日） ラジオ体操のあと、童謡、唱歌、掃情歌な ど懐かしいメロディーをみんなで楽しく歌 う。（ピアノ伴奏） 

医療費節約Cafe �市村のぼる �nol＠Live． jp �無料 �公民館、 生涯学習センター、 自治会館他 �月2回程度 
人生100年講座～医療費節約のすすめ（無 料出前講座） 

中国茶水仙（武夷山） 　の会 �石井明美 �03－3906－ 0604 �月　額　400円 �赤羽文化センター 3階和室 �第4日曜日13：30－15：30 

中国茶の作法、茶の種類、茶の効果を学 び、豊かな生活・健康を向上する。 

画詳細については各グループにお問い合わせください。

聞参加を希望する方は、事前に連絡担当者の方にご連絡のうえ、服装、持ち物などを確認してご参加ください。

発　行　北区　健康政策課　TEL3908－9068　発行月．令和7年9月　刊行物登録番号　7－2－070
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