
   

 

 

◇ 筋トレマシンスタート事業 第 1 期  5 月２２日～６月３０日（毎週火・金） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 申込方法など詳細は 「ひかり」次号 または 館内のひかり掲示版をご覧ください。  

  ◇平成 27 年度 囲碁大会 【７月１０日（金）】  

    ・午前９時３０分～午後３時３０分／ 講習室+娯楽室 

◇男性のための料理教室（初心者対象・全２回） 【７月１５日（水）・２２日(水)】          

     ・午前１１時～午後２時／２階調理室／定員２０名 ※詳しくは区報７月１日号をご覧ください。 

◇健康麻雀基礎講座 【７月２４日（金）】 

     ・午前９時～１１時３０分／娯楽室／定員２４名  

◇ヨガと呼吸法スペシャル 【７月２９日（水）】 

     ・午前１０時～１１時３０分／３階多目的ホール／定員 70 名 

◇筋トレマシンスタート事業（全１２回） 【７月２８日（火）～９月４日（金）】 

     ・午後３時４０分～５時／機能回復訓練室／定員８名【抽選】 

     ・申込期間：７月１日～７月１３日  ※介護認定を受けている人は参加できません。 

◇連続講座「これからの安心のために」～整理収納術～ 【７月３日（金）】 

     ・午前１０時 30 分～１１時３０分／講習室／定員２０名 

 

光が丘高齢者センター 利用のしかた 

◎ 練馬区在住、６０歳以上の方なら どなたでもご利用になれます。 

 ・当センターご利用の際は、必ず「利用証」を 受付に提出してください。 

 ・「利用証」は ＜保険証・免許証等の身分証明書＞と＜緊急連絡先の住所・電話番号＞を 

お持ちいただければすぐに発行できます。 

 （男性：空色、女性：桃色。有効期間：発行日から平成３０年 3 月まで） 

今 月 の＜練 馬 区  介 護 予 防 事 業 ＞  
※ お問い合わせは 担当地域の高齢者相談センター（地域包括支援センター）まで 

A：高齢者筋力向上トレーニング  

・第１期（５／１５～７／３１） （全２３回） · 火曜・金曜の午前／機能回復訓練室 

Ｂ：いきがいデイサービス 

・通年開催 ·················· 月曜の午前／講習室  

 Ｃ：足腰しゃっきりトレーニング 

  ・第１期（５／１３～７／２９） （全１２回）  水曜の午前／講習室＋娯楽室 

 

今月の＜就業相談＞ ·················· ６月２日（火） 

※ 練馬区シルバー人材センターによる就労相談          午前１０時～午後３時         

 

  こんなことやります  ～７月の予告～ 

 

 

 

こんなこともやっています  
 

 


