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プログラム 日 時 場 所 

介護予防体操 

（各回定員 15 名） 

※月 2 回まで 
 

○レレギュラークラスはストレッ

チで体をほぐし、筋トレで筋力の

維持向上を図ります。運動初心者

の方でも無理なく参加できます。 

○スステップアップクラスはさら

に負荷をかけて運動をしたい方に

おすすめです。 

11 月 8日（水）○ス午前 9:30 ～ 10:15 

1   ○レ午前 11:15 ～ 12:00 

    ○レ午後 1:30 ～ 2:15     

ぷらっとほーむ 

滝野川東 

11 月 10日（金）○レ午前 9:30 ～ 10:15 

1      ○ス午前 11:15 ～ 12:00 

11 月 17日（金）○レ午前 9:30 ～ 10:15 

      ○ス午前 11:15 ～ 12:00 

11 月 22日（水）○ス午前 9:30 ～ 10:15 

1   ○レ午前 11:15 ～ 12:00 

1    ○レ午後 1:30 ～ 2:15   

交流サロン縁じょい 

フラダンス教室 
（定員 10名） 

11 月 11日（土）午前 10:00 ～ 11:30 
滝野川東ふれあい館

3 階 

レクリエーションを楽しもう！ 

～ボッチャ編～ 

（定員 20名） 
11 月 11日（土）午後 2:00 ～ 3:30 

ぷらっとほーむ 

滝野川東 

NOSS を楽しみましょう 

（定員 20名） 
11 月 14日（火）午後 1:30 ～ 2:30 

滝野川東ふれあい館

3 階 

やってみよう！ 

かんたんスマホ教室 

（定員 20名）※どちらか 1 回 

11 月 16日（木）午後 1:30 ～ 2:30  滝野川東ふれあい館

3 階 11 月 24日（金）午後 1:30 ～ 2:30 

コグニサイズ 

定員 17 日 10名 

121日 15 名 
※どちらか 1 回 

11 月 17日（金）午後 1:30 ～ 2:30        ぷらっとほーむ滝野川東 

11 月 21日（火）午後 1:30 ～ 2:30        滝野川東ふれあい館 3 階 

体力測定会 

（定員 20名） 
11 月 21日（火）午前 10:00～12:00 

滝野川東ふれあい館 3 階 

ぷらっとほーむ滝野川東 

あたま体操教室 

（定員 30名） 
11 月 28日（火）午後 1:30 ～ 2:30   

滝野川東ふれあい館

3 階 

『介護予防拠点施設 ぷらっとほーむとは？』 

高齢者が住み慣れたまちで元気で自立した生活が送れるように、

皆さまの仲間づくり、健康づくりを応援する施設です。 

お申込み・お問合せ 

ぷらっとほーむ滝野川東 
月～土(午前 9:00～午後 5:00) 

TEL 03-5974-2540 

ぷらっとほーむ滝野川東 

11 月のプログラム 
2023年 

全てのプログラムは事前予約制になっております。 

受付開始は10 月 24 日(火)からとなります。 

 


