
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  

１０月２３日（金） 
１０：００～１３：３０ 

※ハロウィンイベントは要予約！ 
(表面をご覧ください) 

※持参したお弁当を食べられます。 

（１２：００～１３：３０）    

 
 
ハロウィン 

４０組 無料 
乳幼児・保護者 
・矢向・江ヶ崎 

地区の方 

ハロウィンの飾りつけを
背景に、ご自分のカメラ
で写真が撮れます。お
子様は、お気に入りの
仮装でご参加ください。 

体 
 
 
 
操 

ゆっくりゆっくり 

転ばん体操 

１０月７日・２１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 

 
１０月１日・１５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 
１０月５日・１９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 

 
１０月８日・２２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 

 
１０月２日・１６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～ 

１０月３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 

 

１０月１日（木） １５：１０～１６：１０ 

１０月２０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。 

 

 

上履き・飲み物・ 
タオル持参！ 

動きやすい服装で！ 

 

●最新機器を使った歩行の測定 

●フレイルにならないための運動 

他にも楽しい企画を 
たくさんご用意して 
お待ちしています！ 

参加無料 

要予約・先着順 

 

体力測定会 
～見つめよう、自分のからだ～ 

第１回 １０月３１日（土）10：30～１２：００ 

「子育てはじめの一歩＆体をつかった遊び」  

第２回 １１月２１日（土）１0：30～１２：００ 

「絵本の読み聞かせと育児と仕事の両立法」 

矢向地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象者： 0～３歳のお子さまとパパ (先着 10 組) 

参加無料 

要予約 

 

※クイズラリーの解答用紙は 

９月中旬から矢向地域ケアプラザで配布します！ 

１０月１０日（土）・１１日（日） 

１０：００～１５：００ 矢向地域ケアプラザ  

 

 

地域活動デビュー講座 

アロマハンドケア 

ボランティア養成講座 

 

全２回コース 

※原則両日とも 

ご参加ください  

◆矢向あいねっとクイズラリー 
◆ボッチャ・モルック体験コーナー 

プラザギャラリー ～当館１階のミニ作品～ 

9月1日～11日 「鶴見区認知症パネル展」 
９月・１０月 「デイサービス作品展」 
※矢向似顔絵クラブ様の展示は11月に変更になりました。 

１０月１７日（土） 13：30～15:00 

矢向地域ケアプラザ ボランティアルーム 

申込不要・参加無料 
出入り自由 

 

１０月２日（金）・30 日（金） 

１３：30～１５：００ 
矢向地域ケアプラザ 多目的ホール 

対象者： 地域の方どなたでも 10 名 

（応募者多数の場合は矢向・江ヶ崎の方優先） 

参加費： 各回５００円（保険料・材料費等） 

持ち物： 厚手のフェイスタオル 

  アロマハンドケアの基礎を学び、地域のサロンやイベント、
高齢者施設などで活動してくださるボランティアを募集
します。香りと触れ合いを通して、人と人をつなぐ活動に
参加してみませんか。受講後は参加者同士で勉強会を継
続する予定です。 
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１０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 

 

１０月５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     

第２月曜日が 
祝日のためお休み 

 
      

 

   

１０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もケアプラザまでお電話下さい 

１０月１６日（金）１０：００～１１：３０ 

参加費： １００円（材料費等） 

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・ 

サービスの情報交換などを行ったりしています。 

令和８年 10 月から、地域ケアプラザの窓口相談時間を 

月～土曜日の９時～１７時に変更します。 
   

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 

とちのきフェア   

 

  
ハロウィンの飾りつけを背景に、ご自分の 
カメラで写真が撮れます。お気に入りの仮装
で参加してください。（大人の仮装は自由） 
 

１０月２３日（金） 

①１０：００～１０：４５ ②１１：００～１１：４５ 

矢向地域ケアプラザ 多目的ホール 

定員： ４０組 (各回２０組 完全入替制) 

※矢向・江ヶ崎在住の乳幼児を子育て中の親子優先 

申込開始日：９月１８日（金） 

 

 

とちのき子育てサロン  

ハロウィン撮影会 

福祉・保健に 
←関する相談  

パパの子育て講座   

 

要予約 

 

講師は鶴見パパサークル「つる PaPa」メンバ―。
先輩パパと気楽に、楽しく学びませんか？２回連続
でのご参加がおすすめです！ 

９月３０日（水） １３：３０～１５：００  

新鶴見小学校ｺﾐｭﾆﾃｨﾊｳｽ （江ケ崎町 2-1） 

対象者： 矢向・江ヶ崎在住６５歳以上の方３０名 

矢向地域ケアプラザ 令和８年１０月の予定 
 

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


    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

「今まで出来ていたことに時間がかかるようになった」「できないことが少し

ずつ増えてきた。」そう感じることがあっても、それは「何もできなくなった」と

いうことではありません。 

できること、得意なこと、誰かの役に立てることは、まだまだあるかもしれ 

ません。あなたの力を必要としている人が、地域にはまだまだいます。 

「今からでも出来ること」を一緒に考えてみませんか？ 

少しでもお心当たりがある方は、ぜひご連絡ください！ 

 

 

 

GoGo 健康ライフ講座 

ながいきの知恵 秋冬編   
 

 

 

『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 

７月は『夏祭り』 

を楽しみました！ 

うどんを粉から作って学んだこと 
 

先日、「つながる会」のみなさんと一緒に粉からうどんを作りました。初めての挑戦でしたが、思いのほか簡単に作

れることがわかりました！工程は ①混ぜる ②こねる（踏む） ③のばす ④切る ⑤ゆでる。 

こうしてみると、意外とシンプルです。 

作ったことがあるメンバーが先生となり、食材は役割分担をしてみんなで持ち寄りました。こねることや生地をの

ばすのが難しければ得意な人がお手伝い。「代わりに食器を洗うね」と、自分のできることをしてくれる方もいらっ 

しゃいました。 

一人では難しいことも、誰かと一緒ならできる。できないことを手伝ってもらうだけでなく、自分のできることで

誰かの役に立つこともできる。うどん作りをしながら、「これって、地域での支え合いにも似ているな」と感じました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

申込要！参加者募集中！ 
これらの講座に参加する 

こともフレイル予防につながります！ 

令和 8 年７月 18 日(土)・１９日(日)に新鶴見

公園で「江ヶ崎サマーフェスティバル」が開催さ

れました。矢向地域ケアプラザは 19 日のステー

ジでワッくんと一緒に認知症普及啓発のための

よさこい「認キャラよさこい」を踊り、その後ワッ

くんと記念撮影コーナーを実施しました。 

令和 8 年７月 2５日(土)に新鶴見公園で

「矢向連合盆踊り大会」が開催されました。

各町内会で屋台を出し、様々なものを販売し

ました。小雨の中での開催となりましたが、

大勢の地域の方が会場に来場し、屋台や盆

踊りを楽しみました。 

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 

対 象： おおむね６５歳以上 
定 員： 定員 25 名 （要申込） 
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） 
 

 

◆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 

 
 

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 

輪投げ 

的あて 

盆踊り 

お客様も 
ご一緒に！ 

 
えいっ！ 

 当たれ～  


