
apr.2025

NO.22

春号

滝野川
一丁目

西ヶ原
四丁目

ぷらっとほーむ
滝野川東

東京東
信用金庫

至 飛鳥山
桜丘中学校・
高等学校

王子総合
高等学校

TDH東京歯科
衛生専門学校

きらぼし
銀行

城北
信用金庫

滝野川
一丁目
交番

明治
通り 都

電
荒
川
線

（
東
京
さ
く
ら
ト
ラ
ム
）

都
営
三
田
線

滝野川
二丁目

滝野川
三丁目

中
山
道

西巣鴨

ぷらっとほーむ滝野川東 ぷらっとほーむ桐ケ丘

北区滝野川1-46-7滝野川東区民センター2階
TEL.5974-2540

北区桐ケ丘 1-6-2-101
TEL.3908-1277

ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ
介護予防拠点施設

介護予防拠点施設ぷらっとほーむ は、高齢者のみなさまが住み慣れたまちで
元気に自立した生活が送れるように、仲間づくり、健康づくり、いきがいづくりを応援する施設です。
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季刊誌

ぷらっとほーむ  春号 （NO.22）
みんなで楽しく！

交流
の場
で

気軽
におし

ゃべり

しま
しょ
う。

⬅季刊誌ぷらっとほーむバックナンバー・
　毎月のプログラムはこちら！
パソコン・スマホでぜひご覧ください。　

⬅北区社会福祉協議会 Facebookで
　ぷらっとほーむの情報も発信中です！
パソコン・スマホでぜひご覧ください。　

● JR赤羽駅西口より国際興業バス『ときわ台駅』方面行き
　 または『王子駅』方面行き『赤羽都営住宅』下車
　 徒歩約5分

● 都電『王子駅前』駅より『早稲田』駅方面行き
　『滝野川一丁目』駅下車 徒歩約4分
● JR王子駅より都営バス『池袋駅東口』方面行き
　『滝野川2丁目』下車 徒歩約4分
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特集
つながりが介護予防の輪になります！

人と人とのつながり  ～気軽に行ける交流の場～

特集
つながりが介護予防の輪になります！

人と人とのつながり  ～気軽に行ける交流の場～
「自主グループ」のご紹介 /
ぷらっとほーむ活動報告
「自主グループフォローアップ講座」/「おうちでボランティア」

『お
うち
で

ボラ
ンテ
ィア
』

チュ
ーリ
ップ
畑編

です
！



特   集

人
と
人
と
の
つ
な
が
り

  
〜
気
軽
に
行
け
る
交
流
の
場
〜

つ
な
が
り
が
介
護
予
防
の
輪
に
な
り
ま
す
！

　

毎
月
第
３
火
曜
日
に
開
催
の
『
お
し
ゃ
べ
り
サ
ロ
ン
滝
東
』。

こ
の
サ
ロ
ン
の
魅
力
は
お
茶
も
お
菓
子
も
な
し
、
プ
ロ
グ
ラ
ム

も
な
し
で
、
と
に
か
く
「
お
し
ゃ
べ
り
」
を
メ
イ
ン
に
し
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
！ 

参
加
者
か
ら
は
「
落
ち
着
い
て
じ
っ
く
り
と
話

を
で
き
る
の
が
い
い
」「
話
を
す
る
の
は
苦
手
で
す
が
、
こ
こ
に

来
る
と
喋
っ
て
し
ま
う
。
毎
月
楽
し
み
で
す
」「
他
の
人
の
話
を

聞
く
の
も
楽
し
い
。い
ろ
い
ろ
な
情
報
を
得
て
い
ま
す
」等
の
声
。

　
サ
ロ
ン
を
運
営
す
る
の
は
「
お
し
ゃ
べ
り
だ
け
の
サ
ロ
ン
を
し

よ
う
！
」
と
立
ち
上
が
っ
た
、
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
中
心
と
し

た
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ
ん
。
参
加
者
の
お
話
を
丁
寧
に
受
け
止
め
、

時
に
は一緒
に
大
笑
い
し
な
が
ら
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
す
。

　
「
お
し
ゃ
べ
り
だ
け
で
皆
さ
ん
十
分
に
楽
し
ん
で
い
る
。
人
と

会
っ
て
話
を
す
る
こ
と
っ
て
大
事
で
す
ね
」「
サ
ロ
ン
開
始
か
ら

１
年
、
お
し
ゃ
べ
り
だ
け
で
や
っ
て
い
け
る
自
信
が
つ
き
ま
し
た
」

な
ど
、
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ
ん
は
手
ご
た
え
を
感
じ
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
、
お

し
ゃ
べ
り
を
楽
し
み
に
い

ら
し
て
く
だ
さ
い
！

　

桐
ケ
丘
交
流
サ
ロ
ン
は
、
毎
月
第
３
土
曜
日
、「
楽
し
く

交
流
で
き
る
場
」
と
し
て
交
流
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
催
し
て
い

ま
す
。
桐
ケ
丘
地
域
の
中
で
様
々
な
つ
な
が
り
を
作
り
な
が

ら
15
年
以
上
活
動
さ
れ
て
い
て
、
当
初
の
運
営
メ
ン
バ
ー
は

８
人
で
し
た
が
現
在
は
２
人
で
活
動
継
続
さ
れ
て
い
ま
す
。

活
動
に
つ
い
て
お
聞
き
す
る
と
「
周
り
の
様
々
な
人
た
ち
の

お
陰
で
、
や
っ
て
こ
ら
れ
た
の
よ
」
と
、
あ
く
ま
で
も
謙
虚

な
お
二
人
で
す
。

　

介
護
予
防
リ
ー
ダ
ー
一
期
生
の
お
二
人
が
行
う
プ
ロ
グ
ラ

ム
は
、
指
体
操
や
歌
体
操
、
ク
イ
ズ
、
お
し
ゃ
べ
り
タ
イ
ム
、

講
師
を
招
い
て
防
災
防
犯
な
ど
の
講
座
、
音
楽
や
舞
踊
の
鑑

賞
や
体
験
、
盆
踊
り
な
ど
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
で
い
ま
す
。

参
加
者
も
気
軽
に
意
見
で
き
る
よ
う
な
サ
ロ
ン
で
、
笑
顔
で

交
流
さ
れ
て
い
る
光
景
は
微
笑
ま
し
い
限
り
！
そ
し
て
桐
ケ

丘
交
流
サ
ロ
ン
の
締
め
は
「
東
京
音
頭
」「
炭
坑
節
」「
き
よ

し
の
ズ
ン
ド
コ
節
」の
お
決
ま
り
の
３
セ
ッ
ト
。
参
加
者
の「
曲

が
流
れ
る
と
自
然
に
身
体
が
動
く
の
よ
」
と
の
言
葉
通
り
、

息
の
合
っ
た
踊
り
の
輪
が
広
が
り
ま
す
。
踊
り
の
輪
の
先
頭

で
皆
さ
ん
を
リ
ー
ド
さ
れ
て
い
た
参
加
者
は
「
こ
れ
を
や
ら

な
い
と
締
ら
な
い
」
と
、
は
じ
け
る
笑
顔
で
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

　

桐
ケ
丘
交
流
サ
ロ
ン
の
お
二
人
は
「
参
加
さ
れ
る
皆
さ
ん
が

喜
ん
で
く
れ
る
か
ら
私
達
も
続
け
て
来
ら
れ
て
い
る
の
よ
。
い
つ

ま
で
出
来
る
か
し
ら
ね
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
も
桐
ケ
丘
交
流
サ
ロ
ン
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し

ま
せ
ん
か
？

年
間
を
通
じ
た
テ
ー
マ
で
あ
る
「
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
」、最
終
回
は
「
サ

ロ
ン
」
を
特
集
し
ま
す
。「
サ
ロ
ン
」
に
参
加
す
る
こ
と
は
様
々
な
人
と
交

流
す
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
す
。
交
流
は
閉
じ
こ
も
り
や
孤
立
の
予
防
と

な
り
、
介
護
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。
今
回
は
各
施
設
で
開
催
し
て
い
る

サ
ロ
ン
活
動
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
！

ボランティアさん
自作のチラシです！

❶❷

おしゃべりサロン滝東桐ケ丘交流サロン

日時
毎月第３火曜日
午後２時～３時３０分
場所
ぷらっとほーむ滝野川東
活動コーナー
(滝野川東区民センター1階)
運営
おしゃべりサロン滝東

おしゃべりサロン
滝東

お問い合わせ
ぷらっとほーむ滝野川東
(03-5974-2540)まで！

日時
毎月第3土曜日
午後1時30分～3時
場所
ぷらっとほーむ桐ケ丘
運営
桐ケ丘交流サロン

桐ケ丘交流サロン

お問い合わせ
ぷらっとほーむ桐ケ丘
(03-3908-1277)まで！



　

ご
近
所
体
操
教
室
か
ら
自
主
グ
ル
ー
プ
活
動

を
は
じ
め
て
２
年
目
の
「
メ
ガ
フ
レ
ン
ズ
」
さ

ん
は
、
毎
週
火
曜
日
、
マ
ン
シ
ョ
ン
内
の
多
目

的
室
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
北
区
ご
近
所
体
操

で
は
、
皆
さ
ん
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
、

し
っ
か
り
声
を
出
し
な
が
ら
行
っ
て
い
ま
す
。

最
後
の
「
き
よ
し
の
ズ
ン
ド
コ
節
」
で
は
笑
顔

で
動
い
て
、
決
め
ポ
ー
ズ
で
心
も
身
体
も
爽

快
！
達
成
感
い
っ
ぱ
い
の
笑
顔
が
印
象
的
で

す
。

　

出
前
講
座
で
、
手
ぬ
ぐ
い
体
操
の
ポ
イ
ン
ト

を
ゆ
っ
く
り
確
認
し
な
が
ら
レ

ク
チ
ャ
ー
し
ま
し
た
が
「
す
ご

く
効
い
て
る
の
が
分
か
る
」「
動

き
が
難
し
い
と
こ
ろ
が
あ
る
」

な
ど
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
皆
さ
ん
で
話
し
合
い
、

次
回
か
ら
の
活
動
に
取
り
入
れ

る
こ
と
に
。
と

て
も
意
欲
的
な

皆
さ
ん
で
す
。

　

メ
ン
バ
ー
か

ら
は「
マ
ン
シ
ョ

ン
の
敷
地
内
だ

か
ら
、
雨
で
も
ぬ
れ
ず
に
会
場
に
来
ら
れ
る
か

ら
嬉
し
い
」「
体
操
を
終
え
る
と
、
心
身
と
も
に

ス
ッ
キ
リ
し
て
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
」

「
皆
さ
ん
と
お
話
し
て
笑
っ
た
り
出
来
る
活
動
日

を
、
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
る
」「
ひ
ど
い
腰

痛
だ
っ
た
が
、
今
は
普
通
に
歩
い
て
生
活
で
き

る
よ
う
に
な
り
体
操
の
効
果
を
感
じ
て
い
る
」

な
ど
、
皆
さ
ん
自
主
グ
ル
ー
プ
活
動
で
の
健
康

効
果
を
実
感
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

明
る
く
若
々
し
い
メ
ガ
フ
レ
ン
ズ
を
こ
れ
か

ら
も
応
援
し
て
い
ま
す
。

メ
ガ
フ
レ
ン
ズ

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
桐
ケ
丘

　

令
和
４
年
10
月
に
立
ち
上
が
っ
た
遊
悠
ク
ラ

ブ
さ
ん
。
一
年
後
、
別
の
グ
ル
ー
プ
と
合
併
し
、

現
在
に
至
り
ま
す
。

　

グ
ル
ー
プ
の
合
併
に
も
「
抵
抗
は
な
か
っ
た
」

と
い
う
言
葉
ど
お
り
、チ
ー
ム
ワ
ー
ク
は
抜
群
！ 

活
動
後
は
毎
回
ラ
ン
チ
会
で
約
２
時
間
の
お

し
ゃ
べ
り
、
新
年
会
の
カ
ラ
オ
ケ
や
旅
行
に
も

出
か
け
ま
す
。

　
「
み
ん
な
平
等
に
、
輪
を
ま
と
め
て
く
れ
る
存

在
」
と
メ
ン
バ
ー
か
ら
慕
わ
れ
る
代
表
の
土
屋
さ

ん
。
お
話
を
伺
う
と
「
そ
れ
ぞ
れ
が
持
っ
て
い
る

特
技
を
活
か
し
て
い
ま
す
。
誰
一
人
欠
か
せ
な
い

大
切
な
仲
間
で
す
」
と
い
う
グ
ル
ー
プ
愛
あ
ふ
れ

る
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

活
動
中
の
お
し
ゃ
べ
り
や
グ

ル
ー
プ
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
を
通
し
て
情

報
交
換
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
そ

の
お
か
げ
で
外
出

す
る
機
会
が
増
え

ま
し
た
」
と
い
う

声
や
、中
に
は
「
活

動
を
続
け
て
杖
が

要
ら
な
く
な
り
ま

　遊
悠
ク
ラ
ブ

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

し
た
。
人
生
が
開
け
ま
し
た
」
と
お
話
さ
れ
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
！ 

　

数
あ
る
活
動
メ
ニ
ュ
ー
の
中
で
も
自
慢
は

『
あ
ゝ
人
生
に
涙
あ
り
』
を
歌
い
な
が
ら
踊
る
こ

と
。「
私
た
ち
の
テ
ー
マ
ソ
ン
グ
。
振
り
付
け
も

オ
リ
ジ
ナ
ル
で
す
」
と
の
こ
と
で
す
。

　

次
の
目
標
に
つ
い
て
伺
う
と
「
歌
い
な
が
ら

踊
る
曲
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
も
っ
と
増
や
し
た

い
」
と
い
う
遊
悠
ク

ラ
ブ
さ
ん
。

　

今
後
の
活
動
も
応

援
し
て
い
ま
す
！

 「
自
主
グ
ル
ー
プ
」 の
ご
紹
介
み
ん
な
で
協
力
し
、
助
け
あ
い
な
が
ら
、
楽
し
く
活
動
す
る

「
自
主
グ
ル
ー
プ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

❸❹

決めポーズ！

明るい仲間たち！

ゆ
う

ゆ
う

北区ご近所
体操

北区さくら
体操

発声練習（
アカペラ）

脳トレ（プ
リント）

コグニサイ
ズ

ボッチャ

盆踊り　　

      …な
どなど！

活動メニュ
ー

北区ご近所
体操

お口の体操

北区さくら
体操

365 日の紙
飛行機

きよしのズ
ンドコ節　

　　  …な
どなど！

活動メニュ
ー

『あゝ人生に涙あり』
の動画はこちら！



告報動活 ぷらっとほーむぷらっとほーむぷらっとほーむ

❺

　

北
区
で
活
動
さ
れ
て
い
る
自
主
グ
ル
ー
プ
の
多
く
が
活
用
し

て
い
る
「
北
区
ご
近
所
体
操
」。

　

今
回
の
自
主
グ
ル
ー
プ
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
講
座
で
は
、
そ
の

ご
近
所
体
操
の
新
バ
ー
ジ
ョ
ン
、「
手
ぬ
ぐ
い
体
操
」
の
体
験
・

レ
ク
チ
ャ
ー
を
実
施
い
た
し
ま
し
た
！

　

桐
ケ
丘
・
滝
野
川
東
で
そ
れ
ぞ
れ
開
催
し
、
45
グ
ル
ー
プ
77

名
の
方
が
参
加
。
手
ぬ
ぐ
い
体
操
は
、
姿
勢
や
握
力
、
手
の
力

を
維
持
向
上
さ
せ
る
こ
と
を
目
的
と
し
、
主
に
体
幹
、
腕
や
手

を
動
か
す
体
操
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
受
講
さ
れ
た
皆
さ
ん

か
ら
は
「
み
ん
な
で
取
り
組
め
ば
楽
し
く
出
来
そ
う
」「
し
っ
か

り
や
る
と
結
構
き
つ
い
。
効
果
を
実
感
し
ま
し
た
」「
運
動
の
仕

方
が
よ
く
分
か
り
ま
し
た
」「
明
日
の
活
動
で
、
早
速
や
っ
て
み

ま
す
」
な
ど
、
様
々
な
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

講
座
の
様
子
を
写
真
と
と
も
に
お
届
け
し
ま
す
！

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東
の
人
気

企
画
「
お
う
ち
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
の

ご
紹
介
で
す
。

　

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東
で
準
備

し
た
画
用
紙
や
折
り
紙
な
ど
を
使
っ
た

キ
ッ
ト
。
こ
れ
を
も
と
に
皆
さ
ん
が
作
っ

た
作
品
（
パ
ー
ツ
）
を
集
め
、「
一
つ
の

大
き
な
作
品
」と
し
て
壁
面
を
彩
り
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
「
誰
か
と
つ
な
が
っ
て

い
る
こ
と
を
感
じ
て
ほ
し
い
」
と
ス

タ
ー
ト
し
た
企
画
で
し
た
が
、
今
で
は

個
人
の
参
加
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
家
族
、

近
所
の
お
友
だ
ち
、
自
主
グ
ル
ー
プ
、

地
域
の
サ
ロ
ン
や
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
な

ど
様
々
な
つ
な
が
り
・
団
体
に
ご
協
力

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

作
品
作
り
を
通
し
て
地
域
の
皆
さ
ん

と
つ
な
が
る
『
お
う
ち
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
』。

　

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

お
う
ち
で

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

令和 6年度には延べ 737 名に
ご協力いただきました！

体幹をしっかり意識しましょう！

ぷ
ら
っ
と
ほ
ー
む
滝
野
川
東

ぷらっとほーむでは講座の
開催や出前講座での訪問な
どを通して自主グループ活
動を応援しています！

運動指導員
から

アドバイス
！

森の秋編 春の絶景編

雪の降る街編 ラベンダー畑編

効いているのを実感してます！

❻


