
横浜市矢向地域ケアプラザ 

０４５－５７３－００２０ 

                                                                                         

 

     

 

  

 

                              

  

 

 
  
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          矢向地域ケアプラザ主催のプログラム  （会場：矢向地域ケアプラザ） 

 講 座 名 開 催 日 ・ 時 間 定員 参 加 費 対 象 内  容 

子

育

て 

 
とちのき 
  子育てサロン  

１１月２７日（金） 
１０：００～１３：３０ 

※終了時間を延長しました！ 
※持参したお弁当を食べられます 

 
 
２０組 

無料 
乳幼児・保護者 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方 

室内に滑り台やトンネ
ル、本等を用意。「とち
のきっず」のお楽しみ 
企画などもあります 

体 
 
 
 
操 

ゆっくりゆっくり 

転ばん体操 

１１月４日・１８日（水） 
１４：００～１５：００ 

 
 
１９名 

２００円 

（保険料等） 

おおむね 
７５歳以上 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方 

足元が不安になってき

た高齢の方向けのゆっく

りペースの体操です。 

リフレッシュ体操 

 
１１月５日・１９日（木） 
１３：３０～１５：００  

 

 
 
２０名 ２５０円 

（保険料等） 

おおむね 
６０歳以上 
・矢向・江ヶ崎 
地区の方 

「いつまでも若々しく！」

音楽に合わせた体操や

ストレッチ、ダンスを楽し

んでいます。 

 

朝のヨガ 
１１月２日・１６日（月） 

  １０：００～１１：１０ 

 

２０名 

 
 
４００円 
（保険料等） 

 
どなたでも 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方優先 

 
大人気のヨガ！参加者

から体調が良くなったと

の声が届いています。 

 
夜のヨガ 
木曜日 

 
１１月１２日・２６日（木） 
１９：００～２０：１０ 

 

 

２０名 ４００円 
（保険料等） 

どなたでも 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方優先 

 

空いている時は木、金、

両方に参加できます。事

前に登録が必要です。

定員に達した時点で受

付終了となります。予め

ご了承ください。 

夜のヨガ 
金曜日 

 
１１月６日・２０日（金） 
１９：００～２０：１０ 
 

 

２０名 
４００円 

（保険料等） 

どなたでも 

・矢向・江ヶ崎 

地区の方優先 

簡単エアロビクス 

～青竹ふみふみ 

エクササイズ～ 

１１月７日（土） 
１０：３０～１１：１５ 

 
 
１５名 

 
２５０円 

（保険料等） 

おおむね 

５０歳以上 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方優先 

エアロビクス、青竹ふみ、

筋トレ、ストレッチ等々… 

充実の４５分間です。 

趣

味 
昭和の寺子屋 

 

１１月５日（木） １５：１０～１６：１０ 

１１月１７日（火）１０：３０～１１：３０ 

   

 
 

１５名 
程度 

１００円 
（消耗品費等） 

 
どなたでも 
 

脳トレに良いナンプレ

（数独）、計算、クイズ

等々・・いろいろ用意して

います。 

つながる会主催  

 

◆笑顔で顔トレ！健康講座 

 １０月１４日（水） １３：３０～１５：００ 

講師：                 斉藤 友子 氏 
  

◆ドレミで１０歳若がえり♪ 

  １０月２９日（木） １３：３０～１５：００ 

講師：         高橋 亮太郎 氏 
 

◆フレイル予防の体操講座 

 １１月３０日（月） １３：３０～１５：００ 

講師：           生田目 小春 氏 
  

◆栄養でフレイル予防 

  １２月１１日（金） １３：３０～１５：００ 

講師：             こざわ 早苗 氏 

 
 

 

 

１１月２１日（土） 13：30～15:00 

矢向地域ケアプラザ ボランティアルーム 

GoGo 健康ライフ講座 

ながいきの知恵 秋冬編   
 

事前申込不要 
出入り自由 
参加費無料 

 

プラザギャラリー ～当館１階のミニ作品～ 

１０月 「デイサービス作品展」 
１１月 「矢向似顔絵クラブ」様 
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１１月

号 

令和８年  

矢向地区保健活動推進員主催 

ボッチャサロン 

 

１１月２日（月）１４：００～ 

    参加費：なし 

      

老若男女、誰もが楽しめる屋内球技！当日２

チームに分かれて得点を競います。初めての

方も大歓迎！ぜひ参加してみませんか？ 

後方支援団体の活動（会場／集合場所：矢向地域ケアプラザ） 対象：矢向・江ヶ崎在住の方 

横浜市矢向地域ケアプラザ 

※以下の事業は変更、中止の可能性があります。 

※参加希望の方は事前にお申し込みください。 ※キャンセル待ちになる場合がございます。 

 
※キャンセル待ちになる場合がございます 

 

と

っ

ち

ー

の

ヨ

ガ 

※原則、ヨガのコースは重複して受けることはできません。 
 

 

矢向地区保健活動推進員主催 

ノルディックウォーキング 
【つどい】 

元気づくりステーション事業 

健康サロン～輪(りん)～ 

２本のストックを持ち、おしゃべりしなが

ら町中を歩きます。ストックは貸してもら

えます。気軽に参加してみませんか？ 

楽しみながら介護予防ができる集いの

場です。参加者の皆さんで内容も決め

ている、とても楽しいサロンです     

１１月９日（月）９：３０集合 
     （10：30頃解散） 
参加費なし ※雨天中止 

 
      １１月２０日（金）１０：００～１１：３０ 

参加費： １００円（材料費等） 

令和８年 10 月から、地域ケアプラザの窓口相談時間が 

月～土曜日の９時～１７時に変更になりました。 
   

相談電話：０４５－５７３－００２９  
※来所やオンラインでの相談をご希望の方は、 

あらかじめお電話でご予約ください！ 
 

日・祝日・平日の１７時～翌朝９時・休館日はコールセンター 

で対応しますので、ご理解いただきますようお願いします。 
 

【休館日】 年末年始 12 月２９日～１月３日 
    毎月第２月曜日(第２月曜日が祝日の場合その翌日) 

横浜市矢向地域ケアプラザ 

福祉・保健の窓口相談時間について 

福祉・保健に 
←関する相談  

矢向地域ケアプラザ 令和８年１１月の予定 
 

参加費無料 

要予約 

 

   

１１月生まれの方！ 
とっちーホルダーの更新をお願いします！ 
 
登録事項に変更がない場合でも、 
ケアプラザまで一度お電話ください。 

介護なんでも相談室 

介護の悩みを話し合ったり、介護
方法や制度・サービスに関する情報
交換などを行ったりしています。 

１１月１３日（金）１３：３０～１5：００頃 

矢向地域ケアプラザ 多目的ホール 
参加費： ８00 円（材料費・保険料等） 

持ち物： はさみ、長めの針、ものさしかメジャー 

リボンに印をつけるボールペン 

      洋裁用のクリップ（無ければ貸し出します） 

講師： ﾊﾜｲｱﾝﾘﾎﾞﾝﾚｲ ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ 月成 昌子 氏 

定員： １６名 ※矢向・江ヶ崎地区の方優先  
※応募者の中から抽選し、 

１０月２６日（月）に参加の可否を 

ご連絡します。 

要予約 

 

とちのき手芸の会   

 
【ポインセチア ボトルレイ】 

ワインや日本酒、瓶

ビールなど…ボトル

を華やかに飾ります。

贈り物にも使えて 

クリスマスやお正月、

お祝い事に大活躍！ 

 

エイジレスコンサルタント 
看護師 

（株）キートン  

音楽療法士 

 

ビーアウェイク 
 体操教師 

技研センター（有）  
管理栄養士 

対 象： おおむね６５歳以上 
定 員： 定員 25 名 
持ち物: 上履き、筆記用具、飲み物 

※動きやすい服装でお越しください 

場所： 新鶴見ホーム 地域交流室 （江ケ崎町２‐４２） 

簡単なゲームとおしゃべり会 

定員：10 名(矢向・江ヶ崎の方) 

参加費：100 円(保険料等) 

１１月２０日（金） １４：００～15:00 

矢向地域ケアプラザ 多目的ホール 

お手玉ゲームで楽しみながら、最近あっ

た嬉しかった事やちょっと聞いてみたい

事などについてお話してみませんか？ 

事前にお申込ください 

http://www.irasutoya.com/2015/03/blog-post_592.html


    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

インフルエンザが流行中です！ 

 

『お客様の笑顔がいっぱい💛』 
デイサービスのご様子を一部ご紹介します！ 

 

10 月２日（金）・11 月６日（金） １０：００～１１：００  

矢向地域ケアプラザﾞ 多目的ﾎｰﾙ・ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱﾙｰﾑ  
参加費： １００円（保険料等） 
保育料： 100 円/こども 1 人（保険料・おやつ代） 
※1 回完結の講座です。空きがあれば両日参加も可能です。 

 

地 域 活 動 交 流 事 業 
矢向地域ケアプラザデイサービス 矢向地域ケアプラザデイサービス 

ゲームで楽しく 

機能訓練！ 

矢向地域ケアプラザは「遠い」のか 
 
 

「矢向地域ケアプラザは遠いんだよね」 

 矢向１～４・江ヶ崎町の皆さんにお会いすると、よく言われる言葉です。地図で見るとケアプラザまで「近いと思う

けどなあ」と、ケアプラザに着任した当初は不思議に思ったものです。 

 当ケアプラザの住所は“矢向４丁目”です。でも、矢向４丁目の方にも「遠い」と言われるのです。その理由を詳しく

お聞きすると「踏切があるだけで、遠いと感じる。さらに日枝神社の踏切は坂になっているから大変。」とのこと。矢

向１～３、江ヶ崎町の方は「もっと遠い」と感じられていることでしょう。踏切が、身体的・心理的に「大きな壁」となっ

ているのだと思いました。 

この町に暮らす方にとって、踏切を渡るということは「生活すること」なのではないでしょうか。 

ご自身での運動はもちろん、ケアプラザで実施している体操教室などにもご参加いただくことで、足腰を鍛え、 

いつまでも自分の足で踏切を渡り切る力を維持・向上させましょう。 

 

 

 

 

 

 

ルールル 

ルルル 

ルールル♫ 

生活支援 

コーディネーター 

しだ あかね 

矢向・江ヶ崎地区では、災害時に迅速な救
助活動に結びつけるために「黄色いリボン」を
利用することにしています。 
黄色いリボンは外からすぐに見える門扉や

植木などに結び使用します。これは「私の家
は大丈夫だから、他の人を助けてください」
というサインになります。 
災害時に備えてハンカチやタオルでも構い

ませんので、黄色いリボンを、黄色い物がな
い場合は白のタオルでも構いませんので、取
り出しやすい場所へ準備をしていただければ
と思います。 

とちのきっず企画  

【申込先】 

矢向地域ケアプラザ 
０４５－５７３－００２０ 

ママのためのヨガ講座 

申込要！ 
参加者募集中！ 

地域包括支援センター 

ゲートボール 

うきわ転がし 

ひまわり畑 
けっとばしカーリング 

 
行け～  

ひまわり畑を 
作りました！ 

 

 今年は例年よりもだいぶ早く、8月から

インフルエンザの流行期に入りました。 

手洗いうがいをこまめに行って、 

感染症を予防しましょう！ 

画像引用：横浜市 医療局健康安全部

健康安全課 

「フードドライブ」とは使いきれない未使用食品
を回収し、フードバンク団体や地域の福祉施設・団
体などに寄贈する活動です。鶴見区で集まった食
品は鶴見区社会福祉協議会(区社協)へ届けられ、
食の支援が必要な方へ渡されます。 
「フードドライブ」では賞味期限が 2 カ月以上あ

り、常温保存ができ、開封されていない食品の寄
付を募っています。 
矢向地域ケアプラザ入口にも、回収箱を設置し

ていますので、ご寄付に是非ご協力くだい。 
 


