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お飲み物を忘れずに！
動きやすい格好でお越
しください。

講座内容

・グループワーク
・椅子に座ったままできるピラティス

ご参加は無料です

https://wakatake.net/category/facility/carehigashi/


地域包括支援センターからのお知らせ

福祉・保健に関する相談時間が変わりました

貸館等の開館時間は変更ありません

相談専用電話番号 ☎０４５－５８４－０２９３
※月～土曜日の相談時間外と日曜・祝日は電話を相談専用コールセンターへ転送し、対応します。

日 時

場 所

対 象

持ち物

対応できない
相談内容

① 10月17日(土) 13:30～15:30

② 11月21日(土) 13:30～15:30

東寺尾地域ケアプラザ２階多目的ホール

どなたでもご参加いただけます

ご自身のスマートフォン、筆記用具など

画面ロック解除や設定に必要なパスワードなど

複雑な契約内容の変更、アプリの有料課金・支払い設
定セキュリティートラブルの解決など

スマホ
相談会

ひがしてらおスマホサポーターによる

気軽な スマホ相談会

便利な機能も取り入れて
より使いやすくしよう！ 何を聞いたら良いのかわからなくても

ゆっくり対応するので大丈夫！

対 象

開催日

場 所



スタッフが担ぐお神輿に向かって
「わっし ょい ！わっし ょい ！ 」

好きな柄を選び 、
自分好みの作品に
なりました 。
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大きな太鼓を
交代でたたき 、
リズムにのって
盆踊り

今回はペンギン
に挑戦 ！ ！
た くさんの工程
が大変でしたが
かわいく完成 ！

＜ 風 鈴 作 り ＞

＜ 折 り 紙 ＞

申込み

産後ママの骨盤ケアサークル
産後ママの

からだを整える体操

看護師一般社団法人体力メンテナンス協会認定

産後指導士バランスボールインストラクター

講師：長谷川みゆき

毎月第1

（金）10/2
10:30～11:30

申込み

親と子のつどいの広場Lico

共催：東寺尾地域ケアプラザ

毎月第3

（木）
10:30～11:30

10/15

産後ママの心と体を、ストレッチやバランスボールで、

やさしく整えませんか？

お子様は同じ部屋で見守りしますので、安心して

ご参加ください。

■ 定員：先着８名

■ 参加費：３００円

対象：

未就学児ママ

（産後２ヶ月～）

岸谷公園集会所

対象：

1歳未満の

お子さんの

ママ

主催：東寺尾地域ケアプラザ

お申込：フォームまたはお電話で 0 4 5 - 5 8 4 - 0 1 2 9

東寺尾地域ケアプラザ



地域のサロン情報

みんなのテラス 毎月第２金曜日
10月9日（金）10:00～15:00
場所：岸谷地区集会所（岸谷交番そば）
利用料：100円（飲み物付き） 中学生以下無料
主催：みんなのテラス実行委員会

なかよしサロン 毎月第３火曜日
10月20日（火）13：00～16：00
場所：池谷戸自治会館（トヨペット裏）、参加無料
主催：池谷戸自治会

サロンはなみずき 毎月第４火曜日
10月27日（火）10：00～15：00
場所：岸谷公園集会所（岸谷公園内）、参加費：100円
主催：サロンはなみずき運営委員会

サンライズカフェ 毎月第２土曜日
10月10日（土）14:00～15:30
場所：サンライズヴィラ横浜東寺尾、参加費：100円
主催：サンライズカフェ実行委員会

【申し込み・問い合わせ】 横浜市東寺尾地域ケアプラザ
☏ 0 4 5 - 5 8 4 - 0 1 2 9

※  駐 車 場 が 狭 い た め 車 で の ご 来 館 は ご 遠 慮 願 い ま す

ご来館やオンライン相談希望の際は事前にお電話ください。

横浜市東寺尾地域ケアプラザ

地 域 包 括 支 援 セ ン タ ーより

地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー は 、 高 齢 者 の 生 活 や 介 護 等 、

様 々 な 相 談 を 受 け 付 け て お り ま す 。

• 岸谷１丁目

• 岸谷２丁目

• 岸谷３丁目

34（8～18）
35を除く

• 岸谷４丁目

30～34を除く

•東寺尾１丁目
3の一部

（11、12、15、

19、 20）

４～40

• 東寺尾２丁目

• 東寺尾３丁目

• 東寺尾４丁目

• 東寺尾５丁目

１～１０
１１の一部

（3、22、26～31）
１２～１４
１５の一部

（3、5～8、42、43）
２０、２１

・ 東寺尾6丁目

１～3

【 担 当 地 区 】

夜間・日曜・祝日は相談専用コールセンターに転送され、対応を行います。

相 談 電 話 ： 0 4 5 - 5 8 4 - 0 2 9 3
（ 相 談 時 間 月 ～ 土 9 ： 0 0 - 1 7 ： 0 0 ）

10月のケアプラザカレンダー
赤字はケアプラザ自主事業です。★は事前申し込みが必要です。◎商品開発部と
ガーデニングはボランティア活動です｡ご興味のある方はお問い合わせください｡

日 月 火 水 木 金 土

1 貸館申込日 2 ひがしのひろばハル
(9:00～11:30)
★絵本のおんがく会
(10:00～10:40)
★産後ママのからだを整
える体操
(10:30～11：30)
場所：岸谷公園集会所

3
ボッチャ
(10:00～12:00)

4 5 6手づくりの会
(9:30～14:30)
★ひがてら健幸ス
クール
(13:30～15:30)

7 8
ガーデニング
(10:30～12:00)

9★荒井慶子先生の健康
相談(12:30～13:00)

10

11 全館清掃 12 スポーツの日

せせらぎ定例会

(10:30～12:00)

13 14
鶴見区赤ちゃん会
(10:00～11:15)
商品開発部
(10:00～12:00)

15
★産後ママの骨盤
ケアサークル
(10:30～11:30)
場所：東寺尾地域ケアプラザ

16
★ひがしのひろば
ハル食育講座
(10:30～11:10)
場所：馬場保育園

17
気軽なスマホ相談
会
(13:30～15:30)

18 19 20
手づくりの会
(9:30～14:30)

21 22
ガーデニング
(10:30～12:00)

23 ★荒井慶子先
生の健康相談
(12:30～13:00)

24

25 26
★令和会
(外出・要確認)

27
★ひがてら部
(13:30～15:00）

28 ★GOGO健康
講座セブン快
健幸骨教室
(10:00～12:00)

29 ★よこはまシ
ニアボランティア
ポイント登録・説
明会
(10:30～11：45)

30 31

申込み締切日
10月6日（火）

サンライズカフェ
(14:00～15:30）

サロンはなみずき
(１０:00～１5:00）

なかよしサロン
(13:00～16:00）

みんなのテラス
(10:00～15:00）

申込み締切日
10月20日（火）

鶴見区赤ちゃん会のご案内
保健師等による育児相談、手遊び、ママ・パパ同士の情報交換

などをしています。 （詳細はカレンダーの右下をご覧ください。 ）

■ 対象者：1歳未満の赤ちゃんと、その養育者

妊婦さん、妊婦さんのパートナー

■持ち物：バスタオル、お子さんに必要なもの

■予約は不要です。東寺尾地域ケアプラザに直接お越しください。

鶴見区赤ちゃん会のご案内

10/14（水）

10:00～11:15

ひがしてらお


