
令和５年度版

    外出の機会として、週１回の午前中に、31か所の区立施設で体操や趣味活動、
会食を行っています。

 ◆　対  象  者

　　６５歳以上で、外出する機会を増やしたい方

　　　※ 送迎はありませんので、ご自分で通える方

 ◆　実施場所等

　    区役所高齢社会対策課または地域包括支援センターにご提出ください。

　　・ 施設ごとに定員があります。満員の施設にご申請された場合は、

　    空きが出るまで、お待ちいただくようになります。

 ◆　お 問 合 せ

　　区役所高齢社会対策課　介護予防係

　　電話 ： ０３－５９８４－２０９４（直通）

　　裏面をご覧ください。

 ◆　費　　 用

　　１回　7００円

 ◆　お 申 込 み

　　・ 区役所高齢社会対策課または地域包括支援センターにある、

　    「練馬区いきがいデイサービス事業利用申請書」にご記入の上、

練馬区いきがいデイサービス 1日の流れ

最初に受付をします。７００円をスタッフにお渡しください。

挨拶の後、活動スタート！その日によって活動の内容は変わります。
体操や歌、手芸など、楽しいプログラムを週替わりで行います。

活動が終わったら、お弁当をいただきます。
皆さんとおしゃべりしながら、楽しい時間を過ごしましょう。

お弁当を食べたら、その日の活動は終了です。また来週お待ちしています！

練馬区いきがいデイサービスのご案内

大勢でにぎやかごはん

楽しく健康づくり！
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実施
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こんな事を行っています！　(運営委託団体名）

いきがいデイサービス実施場所別ご案内　こんな事を行っています！ 　令和５年（2023年）12月１日現在

練
　
馬
 

（
〒
１
7
6

）

1 厚生文化会館
練馬

４－２－３
水

9：30～
12：00

3
羽沢高齢者集合
住宅併設集会室

羽沢
３－３６－１６

金
9：30～
12：00

6

はつらつセンター
豊玉

豊玉中
３－３－１２

金
9：30～
12：15

毎週楽しいプログラムを用意しています。整体体操、合唱、絵手紙は
専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッチャ、パステル
アート等新しいことにも挑戦できます。お友達を誘ってご参加くださ
い。（東京高齢協）

4
小竹

地域集会所
小竹町
１‐６３‐２

火
9：30～
12：30

集会室で、興味のわくプログラムを用意しています。整体体操、合唱
は専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッチャ等新し
いことにも挑戦できます。お友達を誘ってご参加ください。（東京高
齢協）

ねりま ゆる×らく体操やスポーツトレーナーによるストレッチ、さまざま
な楽器を使った音楽活動、クリスマスリースや正月飾り等の作品づく
り、和紙のちぎり絵、アロマセラピー等、趣向をこらした豊富な内容で
す。（シニアふれあい練馬）

2
桜台

地区区民館
桜台

３－３９－１７
火

9：30～
13：00

「火曜倶楽部」は、かつて日本家屋にあった縁側という陽だまりに人と
人が出会い、談笑する場「心の縁側」を目指しています。内容は、スト
レッチ体操や機能UP体操・絵手紙等、利用者の方と一緒にやりたい
ことを行っています。（システム・ハーイ）

9：30～
12：00

11
春日町

青少年館
春日町

４－１６－９
火

毎回異なる２種類のプログラムを提供します。前半は主に職員、後半
は外部講師による様々な講座を通じて、介護予防・健康増進・いきが
いづくりの場をご提供します。お弁当は栄養バランス･彩り共に良く、
おいしいと好評です。（奉優会）

5
旭丘

地域集会所
旭丘

１－５８－１０
水

9：30～
12：30

集会室で、興味のわくプログラムを用意しています。整体体操、合唱
は専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッチャ等新し
いことにも挑戦できます。お友達を誘ってご参加ください。（東京高
齢協）

8
中村

地域集会所
中村南

２－２３－１２
木

9：30～
12：15

関節や筋力作りの体操や転倒防止体操などを行い、日常生活に必
要な体力向上を目指しています。 ゲーム大会や習字や押し花、季節
の作品作りを行い、他者との交流をメインに活動しています。ぜひ一
度ご見学くださいね。(たすけあいワ－カ－ズふろしき)

7

貫井地区区民
館

（令和6年4月よ
り改修工事の為

休止)

貫井
１－９－１

月
9：00～
12：00

関節や筋力作りの体操や転倒防止体操などを行い、日常生活に必
要な体力向上を目指しています。 ゲーム大会や習字や押し花、季節
の作品作りを行い、他者との交流をメインに活動しています。ぜひ一
度ご見学くださいね。(たすけあいワ－カ－ズふろしき)

9：30～
11：45

ねりま ゆる×らく体操をはじめ、専門講師によるセルフケア講座、体
を動かすレクリエーション、頭や手先を使った工作、ケアマネジャーに
よる相談会等、これからも楽しく、心身共に健康に過ごして頂く為の内
容をご用意しています。まずは一度見学にいらしてください♪
（ハッピーネット）

頭と体を刺激する体操やレクリエーション、手先を使った作品づくり、
ピアノの生伴奏でのコーラス等、気軽にご参加できるプログラムを
行っております。お食事は栄養バランスのとれたお弁当を当施設から
配達いたします。（やすらぎの里大泉）

10
田柄

地域集会所
田柄

２－６－２２
水

9：15～
12：30

心と身体と頭がいつまでも元気に保たれるようにスタッフとの会話に
よって引き出される笑い、まんだら塗絵、しりとり、２０の間違い探し、
編物の先生の指導を受けての手芸、ヨーガの専門家によるストレッチ
ヨガも好評です。（北町大家族）

光
 

が
 

丘
 

（
〒
１
7
9

）

9

はつらつセンター
光が丘

光が丘
２－９－６

月

R6.3.31で終了

受入終了

R6.3.31で終了

受入終了



9：15～
12：30

心と身体と頭が元気に保たれるようにスタッフとの会話によって引き出
される笑い、しりとり、２０の間違い探し、思わぬ出来ばえに感動するま
んだら塗絵等で楽しい半日を過ごしています。カラオケで唱歌や懐か
しい歌を唄うのも好評です。（北町大家族）

いきがいデイサービス実施場所別ご案内　こんな事を行っています！ 　令和５年（2023年）12月１日現在
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こんな事を行っています！　(運営委託団体名）

三原台中学校の近くの三原台地域集会所では、地域でとても仲が良
く、様々な活動で大盛り上がり。手工芸や書道・折り紙等趣味活動も
行います。皆さん活動的に過ごしています。
（やすらぎミラージュ）

9：30～
12：00

無理なく続けられる専門講師による体操の後、工作、書道、絵手紙、
脳トレゲーム、フラワーアレンジメント等を行っています。　プログラム
の後は栄養バランスのとれたお弁当を食べます。
（たすけあいワーカーズエプロン）

光
 

が
 

丘
 

（
〒
１
7
9

）

12
土支田中央
地域集会所

土支田
２－３２－８

木
9：30～
12：30

13
北町

地区区民館
北町

２－２６－１
月

15
早宮

地区区民館
早宮

４－１４－５
金

9：30～
12：30

関節や筋力作りの体操や転倒防止体操などを行い、日常生活に必
要な体力向上を目指しています。 ゲーム大会や習字や押し花、季節
の作品作りを行い、他者との交流をメインに活動しています。ぜひ一
度ご見学くださいね。 (たすけあいワ－カ－ズふろしき)

14
氷川台

地区区民館

それぞれのプロが行う「様々な楽器を使っての脳トレ音楽」「音楽鑑賞
会」やいろいろな素材を使って作った人形を使ってみんなで演じた
り、「脳トレげーム」「昔遊びのゲーム」も楽しみます。すぐに使える素
敵な手芸もいろいろ作ります。（NPOむすび）

氷川台
２－１６－１４

火
9：15～
11：30

ねりま ゆる×らく体操、専門家によるストレッチヨガ、しりとり、まんだら
塗絵、お手玉、カラオケ等楽しく通っていただけるようなプランを用意
しています。皆様との会話を大切に、笑いの絶えない時間を過ごして
いただくことが目標です。（北町大家族）

18
石神井公園区民

交流センター
石神井町
２－１４－１

水
9：30～
12：00

「ツクイのいきがいデイサービスへ今日も通う。」交流機会が少ない状
況下で、閉じこもりがちな生活に潤いのある時間を！これからの人生
まだまだやれる事は沢山ございます。楽しみが持てる教室です。
（ツクイ練馬南田中・春日町・光が丘）

石
 

神
 

井
 

（
〒
１
7
7

）

16
三原台

地域集会所
三原台

３－１３－１７
木

9：30～
12：30

17

南田中敬老館

南田中
５－１５－２５

水

20
下石神井

地区区民館
下石神井
６－８－１５

火
9：30～
12：00

毎週楽しいプログラムを用意しています。整体体操、合唱、絵手紙は
専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッチャ、パステル
アート等新しいことにも挑戦できます。お友達を誘ってご参加くださ
い。（東京高齢協）

19

石神井敬老館

石神井町
７－２８－２１

木
9：30～
12：00

無理なく続けられる専門講師による体操の後、工作、書道、絵手紙、
脳トレゲーム、フラワーアレンジメント等を行っています。　プログラム
の後は栄養バランスのとれたお弁当を食べます。
（たすけあいワーカーズエプロン）

22

石神井台
敬老館

石神井台
２－１８－１３

火
9：00～
12：30

介護予防に役立つ豊富なプロクラムを行っております。ゆる×らく体
操、輪投げ、的当て、脳トレ、アイパッド、カレンダーづくりを楽しみま
しょう。食事は栄養バランスの良いお弁当をご用意しています。対話
を大切に、楽しい時をお過ごしください。（泉陽会）

21
上石神井北
地域集会所

上石神井
２－３６－１８

木
9：30～
12：30

ツクイのいきがいデイサービスに通う。近隣地域のお仲間と過ごす時
間で以前を取り戻し、身体を動かす、頭を使うを通じてそれ以上を求
めていきましょう。近い将来を見据えて準備する習慣を身に付けてい
きましょう。栄養バランスのとれたお弁当もウリの一つとなっておりま
す。（ツクイ練馬南田中・春日町・光が丘）

R6.3.31で終了

受入終了

R6.3.31で終了

受入終了

R6.3.31で終了

受入終了



西大泉
５‐３‐３２

火
9：30～
12：30

9：30～
12：30

毎週楽しいプログラムを用意しています。整体体操、合唱、絵
手紙は専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッ
チャ、パステルアート等新しいことにも挑戦できます。お友達を
誘ってご参加ください。（東京高齢協）

関町北
地区区民館

24
関町北

４－１２－２１
金

9：30～
12：30

会議室をお借りして様々な活動を行っております。座ってでき
る体操や、作品づくり、ピアノ伴奏によるコーラス等、気軽に楽
しくご参加できます。お食事は栄養バランスのとれたお弁当を
当施設から配達いたします。（やすらぎの里大泉）

いきがいデイサービス実施場所別ご案内　こんな事を行っています！ 　令和５年（2023年）12月１日現在

地
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施　設　名 施設住所
曜
日

実施
時間

こんな事を行っています！　(運営委託団体名）

石
神
井

（
〒
１
7
7

）

23

はつらつセンター
関

関町北
１－７－２

水

№

27
大泉学園

地区区民館
大泉学園町
８－９－５

金
9：30～
12：30

毎週お仲間とおしゃべりしながらにぎやかに活動しています。
自宅でも取り組める簡単な体操や作品づくり、ピアノ伴奏による
コーラス等気軽にご参加できます。栄養バランスのとれたお弁
当を当施設から配達いたします。（やすらぎの里大泉）

毎週楽しいプログラムを用意しています。整体体操、合唱、絵
手紙は専門の講師が指導します。iＰad（アイパッド）講座、ボッ
チャ、パステルアート等新しいことにも挑戦できます。お友達を
誘ってご参加ください。（東京高齢協）

大
 

泉
 

（
〒
１
7
8

）

25

はつらつセンター
大泉

大泉学園町
１－３４－２０

木
9：30～
12：15

手先を使った作品づくり等の趣味活動や全身を使った、ねりま
ゆる×らく体操や頭の体操等をスタッフと一緒に行います。 お
昼は近所のやすらぎミラージュのお弁当を配達します。皆さん
で楽しい時間を過ごしましょう。（やすらぎミラージュ）

26
西大泉

地区区民館

29

東大泉
地区区民館

（令和5年6月よ
り改修工事の為

休止)

東大泉
３－５３－１

水
9：00～
12：30

健康麻雀を中心としたプログラムを組んでいます。指先と頭を
使うことは何よりの介護予防になります。麻雀の後は、体操や、
カラオケで歌いリフレッシュします。栄養バランスのとれたお弁
当とセルフでお茶も楽しめます。（たすけあいワーカーズエプ
ロン）

28
大泉町

地域集会所
大泉町

４－３５－１７
月

9：30～
12：30

やすらぎミラージュと同じ地域に大泉町地域集会所があり、地
域ならではのお話や、歌やねりま ゆる×らく体操、手工芸等を
行っています。プログラムの後は食事をしながら皆さんで楽しく
交流しています。（やすらぎミラージュ）

31

西大泉敬老館

西大泉
３－２１－１６

木
9：30～
12：00

カレンダー作成、水彩塗り絵、手芸、脳トレ、体操等様々なプロ
クラムをご用意しています。又、看護師による健康相談を定期
的に行っています。季節感を感じられる活動をお仲間とご一緒
に楽しい時間を過ごしましょう。（練馬区社会福祉事業団）

30
東大泉

地域集会所
東大泉

７－２７－５１
金

9：30～
12：30

大泉学園駅から税務署通り～大泉南小学校を通り、高齢者施
設の隣にある東大泉地域集会所。ねりま ゆる×らく体操をした
り、皆さんで作品づくり等、ご要望に合わせた活動と美味しい食
事をご用意しています。（やすらぎミラージュ）

（施設へ直接のお問合せはご遠慮ください）

【お問合せ】 高齢社会対策課 介護予防係 電話 03-5984-2094（直通）

R6.3.31で終了

受入終了

R6.3.31で終了

受入終了

R6.3.31で終了

受入終了


