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お問い合せ 上笹下地域ケアプラザ   [TEL]045-769-0240 

[ＵRL]http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

 

 

来所される場合は、事前にお電話をお願いいたします 

お問い合せ ： 上笹下地域ケアプラザ  電話 045-769-0240 

 

 

令和 7年 12 月発行 
（発行責任者：根本ゆう子） 

横浜市上笹下地域ケアプラザ 
〒235-0043 

横浜市磯子区氷取沢町 60-17 
[ＴＥＬ] 045-769-0240    

[ＦＡＸ]045-769-0242 

[URL]http://www.kamisasage.coｍ/ 

 

げんき de笑 

フレイル予防講座 

第 4～5回 10：00～11：30  

第 4回  令和 7年 12月 16日（火）  

口腔講座 講師 山下 由美 氏 

第 5回  令和 8年 1月 20日（火）  

体操講座 講師 竹下 玲子 氏 

❖  申込み ： 要予約  

❖  持ち物 ： 室内履き、飲み物、筆記用具 

（体操時はスリッパ不可） 

 

 

 

協力医の健康相談会 

日々の健康相談や体調のお悩み 
など、お気軽にご相談下さい。 

令和 7年 12月 19日（金）   

令和 8年 1月 16日（金） 

10：00～11：00 

要予約（お一人 15 分） 
お電話、窓口でお申込み下さい。 

協力医 ： 中里医院副院長 李
リ

夏暎
ハ ヨ ン

先生           

イスに座って行う簡単な介護予防体操です。 

どなたでも気軽にご参加下さい。 

❖ 申込み ： 要予約 

            Web（毎月第 3 金曜日 11：００～） 

        電 話（毎月最終火曜日 10：００～）   

❖ 参加費 ： 200 円 

❖ 持ち物 ： 室内履き（スリッパ不可）・飲み物 

❖ 講  師 ： 有）ビーアウェイク 高橋 裕文 氏 

 

令和 7年 12月 16日(火)    

令和 8年  1月 20日(火) 

13：00～14：00 

わくわくちびっ子ルーム 

 介護に関するご相談 

令和 8年 2月 7日（土）13：30～15：00 

     ゲスト：金沢吹奏楽団 

令和 8年 1月 17日（土） 

10：00～11：30 

プラレールやブロック、キッチンセット、風船など 
広いスペースで自由に遊ぶことができます。 

親子で一緒にたのしみませんか？ 

❖ 申込み ： 要予約 

Web 12/10（水）～ 

❖ 定   員 ： 20 組   ❖ 参加費 ： 無料 

❖ 対   象 ： 未就学児と保護者 
         小学生以上は電話にてご相談ください 

     ※ 子育て相談  協力 ： いそピヨ職員 

    ※ 見守り      協力 ： 地域のボランティア  

「年末年始」休館日のお知らせ 

☆ 令和 7 年 12 月 29 日（月）～ 

令和 8 年 1 月 3 日（土）まで 

閉館のためご利用できません 

☆ 令和 8 年 1 月の貸館予約抽選会 

1 月 5 日（月）10 時～ 

❖ 申込み ： 要予約 

Web 令和 8 年 1 月 3 日（土）15：00～ 

電 話   令和 8 年 1 月 5 日（月）10：00～ 

❖ 定  員 ： 30 名     ❖ 参加費 ： 無料 

❖ 対  象 ： 地域の方    ❖ 持ち物 ： 室内履き 

       

 

たけのこ茶屋 

2025年
 日 月 火  水  木  金  土

1 2 3 4 5 6
◆貸館予約受付　 ◆ノルディックウォーキング ◆スマホ相談室 ◆かおるカフェ ◆たけのこ茶屋 
　 10：００～ 　 １０：００～１２：００ 　 13：30～ 　 13：30～15：20    13：30～15：00

◆囲碁サロン（休み） 　 要予約 　　要予約 　 要予約

◆モルック ◆お庭隊 

　 １３：３０～１５：００　 　 １３：３０～１５：００　

　　要予約 　　要予約 ◆作品展(10時～)

7 8 9 10 11 12 13
◆交流サロン ◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆みんなで3B体操 ◆キッズぽこぽこひろば ◆Let’sコグニサイズ

10：00～ 　（休み） 　 10：00～11：30 　 10：00～11：30 　 9：30～11：45 　 10：00～11：30
12:30 ◆Boccia（ボッチャ） ◆健康(体操)麻雀サロン 　 要予約

　 13：３０～15：００ 　 13：30～16：30

　　要予約 　　要予約

◆作品展終了(～12時)

14 15 休館日 16 17 18 19 20
◆キレイにし隊(大掃除) ◆第4回フレイル予防講座 ◆スマホ相談室 ◆げんきde笑 ◆楽々ヨガ
　 9：00～10：20 　 １０：0０～１１：３０ 　 13：30～ 　 10：00～11：00 　 15：30～16：30

 　要予約 　　要予約 　　要予約 　　要予約

◆貸館団体及び ◆健康相談会

　　　ボランティア交流会 　 13：00～

  10：30～11：45要予約 　　要予約

21 22 23 24 25 26 27
◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～ ◆栗木サロン 

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00 　 13：30～14：30

◆囲碁サロン  　要予約 　JA横浜 磯子支店

   13：00～17：00 　2階ホール

◆ささカフェ 

   13：30～15：30

28 29 休館日 30 休館日 31 休館日

2026年
 日 月 火  水  木  金  土

1  休館日  元旦 2  休館日 3  休館日

4 5 6 7 8 9 10
◆貸館予約受付　 ◆お庭隊 ◆スマホ相談室 ◆キッズぽこぽこひろば

　 10：００～ 　 １３：３０～１５：００　 　 13：30～ 　 9：30～11：45

◆囲碁サロン 　　要予約 　　要予約 ◆健康(体操)麻雀サロン

　（休み） 　（休み）

11 12　成人の日 13 14 15 16 17
◆囲碁サロン ◆にこにこⅡ ◆みんなで3B体操 ◆げんきde笑 ◆わくわくちびっ子ルーム

   13：00～17：00 　（休み） 　 10：00～11：30 　 10：00～11：00 　 10：00～11：30

◆Boccia（ボッチャ） 　　要予約 　　要予約

　 13：３０～15：００ ◆楽々ヨガ

　　要予約 　 15：30～16：30

18 19　休館日 20 21 22 23 24
◆キレイにし隊 ◆第5回フレイル予防講座 ◆スマホ相談室

　 9：00～10：00 　 １０：0０～１１：３０ 　 13：30～

 　要予約 　　要予約 　　要予約

◆健康相談会 ◆モルック

　 13：00～ 　 １３：３０～１５：００　

　　要予約 　　要予約

25 26 27 28 29 30 31
◆みんなで3Ｂ体操 ◆ケアラーズカフェ～憩～ ◆栗木サロン 

　 10：00～11：30 　 13：30～15：00 　 13：30～14：30

◆囲碁サロン  　要予約 　JA横浜 磯子支店

   13：00～17：00 　2階ホール

◆ささカフェ

   13：30～15：30

令　和　7　年　12　月

令　和　8　年　1　月

http://www.kamisasage.co/
http://www.kamisasage.co/


 

 

                                                                                             

                                                                      

                                                                                             

 

 

 

 

  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

  

 

 

                                     

 

 

 

 

    

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ≪交通機関≫お越しの際は公共の交通機関をご利用下さい 
・Ｊ Ｒ洋光台駅より・・・・・・・・・・・ 横浜市営バス１０７系統（上中里団地経由）  

・京急上大岡駅より・・・・・・・・・・ 江ノ電バス（上中里団地経由）  

・J R 磯子駅、京急杉田駅より・・・ 横浜市営バス２９３系統 

上記路線等のバスでお越しの際は「上笹下地域ケアプラザ前」下車徒歩 3 分 

 ※金沢文庫駅、京急富岡駅からバスでお越しの際は「下ヶ谷」下車徒歩 7 分 

≪開館時間≫9 ：0 0～1 8 ：0 0  ※日・祝日は 1 7 ：００閉館 
≪休 館 日≫毎月第 3 月曜日及び年末年始（1 2 /2 9～1 /3 ）  

 

【お問い合せ・申込み先】 横浜市上笹下地域ケアプラザ 〔TEL〕045-769-0240 

〔ＵＲＬ〕http://www.kamiｓａｓａｇe.ｃoｍ/ 

 

みんなで 3B体操 
3 つの用具（ボール・ベル・ベルター）を使用して 

行う体操です。動きやすい服装でお越しください。 

12月 10日（水）・22日（月） 

1月 14日（水）・26日（月） 

10：00～11：30 

★ 申込み ： 不要    ★ 参加費 ： 200 円 

★ 持ち物 ： 飲み物、汗拭きタオル 

室内履き（スリッパ不可） 

★ 講  師 ： 公益社団法人 日本 3B 体操協会 

公認指導者 佃
ツクダ

 洋子 氏 

楽々ヨガ 初心者の方や運動不足の方でも気軽に参加できる簡単な 

優しいヨガです。体力づくりなどリフレッシュしてみませんか。 

12月 20日（土） 1月 17日（土） 

15：30～16：30 

★ 申込み ： 不要    ★ 参加費 ： 300 円 

★ 持ち物 ： 飲み物・ヨガマット・フェイスタオル 

★ 講  師 ： あべ かおり 氏 

たけのこ茶屋 

・ 絵本朗読「ネコのピート だいすきなしろいくつ」 

・ スケッチブックシアター「3 匹の子豚」 

・ 劇「きたかぜとたいよう」 

・ 歌「となりのトトロ」、 

「にじ」（手話で踊りましょう） 

「涙そうそう」「ふるさと」 

参加者全員でギターや三線（沖縄の伝統楽器）の

演奏に合わせて歌ったり、踊ったり、様々なプロ

グラムで、とても賑わい 

ました。 

 

ほっとゆいの皆さんは、 
クッキーやアクセサリーの 
販売もされて、地域の方々と 
   の交流を楽しまれました。 

10 月 4 日（土） 

上中里ダンスキッズの皆さんに、出演して 

いただきました。 

・ ダンスレクチャー 

・ 幼児 5 名 ダンス 

曲名「ハンピン・アラウンド」 

・ 低学年１６名 ダンス 

曲目「グルーブミー」 

入浴に関連する事故について 前編 

 皆さんは“ヒートショック”という言葉について聞いたことがあるでしょうか。 

ある女優が浴室で亡くなり、その時に頻繁に使われた言葉なので、聞いたことが 

ある方もいるかもしれません。 

これから少し嫌な話をします。昔から日本では入浴中に救急搬送される、 

亡くなってしまう、という事故が多いのです。少し古く、10 年位前のデータに 

なりますが、こんなデータがあります。１０万人当たりの国別溺死数（６５歳以上）は 

日本４５人、アメリカ４人、イギリス１人、ドイツ３人、オーストラリア３人、フランス１３人でした。 

日本がダントツです．．．。 

次に令和４年の６５歳以上の不慮の溺死・溺水は 7900 人、そのうち浴槽で亡くなっている 

方が 5824 人です。６５歳以上の交通事故死が 2154 人なのでその 2 倍以上もいることに 

なります。そして東京消防庁発表の月別溺れる事故による救急搬送数、1 月 77 人、2 月 67 人、

3 月 43 人、7 月 5 人、8 月 9 人、11 月 41 人、12 月 76 人でした。つまり、古来浴槽につかる

習慣がある日本では、本来癒しの場である浴槽で、冬に救急搬送される、場合によっては亡くなっ

てしまう方がすごく多いのです。 

では、なぜそんなに入浴関連の事故が 

多いのでしょうか。 

次回その原因等にアプローチして 

みようかと思います。 

 

中里医院 李
リ

 夏暎
ハ ヨ ン

副院長 コラム 
           （上笹下地域ケアプラザ 協力医） 

9 月 6 日(土)ゲストに 

劇団「横綱チュチュ」、トトロ幼稚舎絵本部、

B‣B‣BOX の皆さんにお越しいただきました。 

講師のレクチャーで、約 90 名の参加者も、 

簡単な振り付けを覚えて、一緒にダンスを 

しながら楽しみました。 

かわいらしい幼児クラスと、迫力ある 

小学生のダンスに、参加者の皆さん 

感動されていました。 

キッズぽこぽこひろば 

つくしんぼ保育園やトトロ幼稚舎の 

園児たちも遊びにきてくれます。 

０歳～未就学児のみなさん！広い 

スペースでいっしょに遊びませんか‼ 

プラレールやキッチンセットなど、自由に 

お使いください。 

毎月第 2金曜日 9：30～11：45 

http://www.kamisasage.co/

