
今号の注目情報

■環境について考えよう！  3面
■ねりコレ2026を認定！  4面
■夏本番前に熱中症に備えよう！	  8面

区公式フェイスブック 区公式LINE区公式エックス

フレイル予防アプリフレイル予防アプリ「「フィットフィット＆＆ゴーゴー」」
がリニューアルがリニューアル

詳しくは2面へ

スマホスマホでで楽しく楽しく
健康づくり健康づくり!!

問合せ 練馬区スマートフォン事業コールセンター☎6700-5133（平日午前９時～午後５時）
介護予防係☎5984-2094 FAX 5984-1214

【掲載内容について】　講座などは、原則、区内在住・在勤（在学）の方が対象で、発行日（施設が休館の
場合はその翌日）以降に申し込めます。　※申し込みは１人１通です。　※区役所へ郵送する場合は、
郵便番号（〒176-8501）と部署名のみで届きます。　※☎や FAX は市外局番「03」を省略しています。

区報は、朝日・産経・東京・日経・毎日・読売の各新聞に折り込んでいます。
駅・金融機関・郵便局・公衆浴場・薬局・ファミリーマート・セブン-イレブン・西友・ライ
フ・サミット・ベルク・ヤマダデンキ・コジマ・ルネサンスや区立施設にも置いています。

毎月1日・11日・21日発行

発行/練馬区　編集/広聴広報課 　
〒176-8501 豊玉北6-12-1　
☎03-3993-1111（代表）
ＦＡＸ 03-3993-1194

https：//www.city.nerima.tokyo.jp/
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令和8年
（2026年）

仲間と
一緒に!

いつまでも
健康に！

記事のタイトルをクリックすると、当該記事のホームページに遷移します。※ページがない場合は、遷移しません。

https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/koreisha/kenko/kenkochojuhatsuratsu/fit_go.html


　フレイル予防アプリ「フィット＆ゴー」がリニューアルしました。スマホ
を使い、楽しみながら健康になりませんか。▶区の担当：介護予防係

対区内在住の60歳以上の方内Ⓐ基本的な操作の学習Ⓑ講師への個別相談（1回30分）申申
込期限までに電話で各申込先へ　新しくなった「フィット＆ゴー」のアプリ

をダウンロードすると、オリ
ジナルエコバッグがもらえ
ます。参加方法や配布
場所など詳しくは、区
HPをご 覧ください。
対区内在住の18歳
以上の方　
※なくなり次第終了。

リニューアル記念
キャンペーン！

高齢者いきいき
健康券のご利用を

まずはスマホの使い方を学びたい方へ

6月のスマホ教室（Ⓐ教室Ⓑ相談会）

　家族や友人をフレンドとし
て登録すると、歩数を共有
できます。親しい人に見守ら
れながら、楽しく運動を続け
られます。

　東京都が運営するウェブサ
イト「100年活躍ナビ」から、
イベントやボランティアなど、
社会参加のきっかけとなる情
報を知ることができます。

　歩数や歩行距離、歩行時
間、消費カロリーなどをグラ
フで確認でき、毎日の運動
習慣をサポートします。

　歩数が自動で記録される
ほか、体重・体脂肪や血圧、
血糖値なども入力できます。
AIが記録を分析し、改善ポ
イントを提案します。

「フレンド機能」で
もっと楽しく、安心に!

生活を広げる
きっかけづくりに！

健康状態の変化が
データで見える！

毎日の健康状態を
簡単に記録！

1 2 3 NEW

　次のメニューから選べます。　※申し込みは1人1回です。
⃝区内公衆浴場（6回500円補助券）
⃝区内理容店・美容店（3,000円補助券）
⃝区内はり・きゅう・マッサージ・指圧施術所
　（1回補助券〈自己負担500円、出張施術の場合は別途1,000円〉）
⃝豊島園庭の湯（平日2回無料券〈土・日曜、特定日は追加料金あり〉）
⃝ベルデ（少年自然の家）（3,000円食事補助券）
⃝区内スポーツクラブ（2回無料券）
⃝練馬区いきがいデイサービス（5回補助券〈自己負担1回100円〉）

令和8年度 みほん

場所・申込先 日時 定員 申込期限

は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー

豊　玉 ☎5912-6401
Ⓐ8㈪・15㈪10：00～12：00【2日制】 　6名（抽選）

6/1㈪Ⓑ4㈭・18㈭10：00～12：00 各6名（先着順）
Ⓑ10㈬10：00～12：00 　8名（抽選）

　関　 ☎3928-1987 Ⓐ29㈪10：00～11：30  20名（抽選）
5/25㈪

大　泉 ☎3867-3180 Ⓐ19㈮10：00～12：00 　6名（抽選）
光が丘 ☎5997-7717 Ⓐ10㈬9：30～11：30 　８名（先着順） 6/1㈪

オススメ機能を紹介！オススメ機能を紹介！

問合せ 練馬区スマートフォン事業コールセンター☎6700-5133
（平日午前９時～午後５時）

いきいき健康券メニュー▲

利用期限 ： 来年3月31日㈬

対区内在住で年度内に75歳以上になる方（昭和27年4月1日以前生まれ）
申区HPまたは下記で配布する申込ハガキに記入の上、85円切手を貼っ
て来年2月28日（消印有効）までに郵送で申込先へ　※申し込みからお届
けまで1カ月程度かかる場合があります。▶配布場所：地域包括支援セン
ター、区民事務所（練馬を除く）、地区区民館（西大泉を除く）、
はつらつセンター、敬老館、総合福祉事務所、区役所庁舎
案内（本庁舎1・2階）、高齢社会対策課（区役所西庁舎3階）
など問高齢者いきいき健康事業担当☎6758-1722

スマホスマホでで楽しく楽しく健康づくり健康づくり!!
フレイル予防アプリフレイル予防アプリ「「フィットフィット＆＆ゴーゴー」がリニューアル」がリニューアルフレイル予防アプリ「フィット＆ゴー」がリニューアル

※常時、スマホ相談窓口(9：00～12：00・13：00～17：00)も開設しています。

※画像はイメージです。

▲区HP

アプリの
ダウンロード
はコチラ
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11%33.4℃

27℃

屋根

3%床

6%換気

7%外壁

夏の冷房時、熱が出入りする割合

73%窓・ドア

リサイクルセンターで！

パネル展～地球を守るために

区役所アトリウムで！

日程 場所・問合せ
6/7㈰ 関　町　 ☎3594-5351
6/14㈰ 春日町 ☎3926-2501
6/21㈰ 豊　玉　 ☎5999-3196
6/28㈰ 大　泉　 ☎3978-4030

※時間はいずれも10：00～15：00。

「ねり☆エコ」HPで
地球温暖化を楽しく学ぼう！

クイズで学ぶ「ねり☆エコ地球温暖化クイズ」や、
家庭での省エネのコツが分かる「ねりまのエコ暮ら
し帳」、企業・団体のエコな取り
組みを紹介する「エコまちねり
ま」など、家庭で実践できる省エ
ネ対策や夏休みの宿題のヒント
になる内容が盛りだくさんです。
ぜひ、ご活用くださ
い。問ねり☆エコ事
務局☎3993-8011

　子どもたちの自主的な環境保全活動や環境学習を支援する全国
規模の環境活動クラブです。3～18歳の方と活動を支えるサポー
ター（18歳以上）がいれば、会員
登録ができます。登録料、年会
費は無料です。申し込み方法な
ど詳しくは、こどもエコクラブ
HPをご覧ください。
問地球温暖化対策係
☎5984-4705

こどもエコクラブの会員を募集します
地球にいいことはじめよう！

　地球温暖化や海ごみなどの環境問題を解説する
ほか、練馬のみどりを守り育てる取り組みも紹介
します。日5月28日㈭〜6月3日㈬午前８時45分〜
午後８時（3日は正午まで）場区役所アトリウム　　
※図書館などで関連イベントを開催
します。詳しくは、区HPをご覧くだ
さい。

高断熱窓の体験・相談会

出典：家庭の省エネハンドブック
　　（令和８年３月東京都発行）

＼ 何を作るかは当日のお楽しみ！ ／ ＼ 間近で見られる！ ／

　高断熱窓の効果を体験できるほか、窓
のリフォームに関する相談ができます。
日5月29日㈮・30日㈯、６月1日㈪〜3日㈬
午前10時～午後4時（3日は午後2時まで）
場区役所アトリウム申区HP

６月は
環境月間

申当日会場へ
● 不用になったものでリサイクル工作
● プラスチックの分別方法に関するオープンハウス
● スケルトン清掃車の展示・実演
● 環境・清掃事業に関する展示など

▲同センターHP

環境について考えよう！環境について考えよう！

設置費用の一部を補助しています！
詳しくは、区HPをご覧ください

　夏の冷房時、家の窓やドアから侵入す
る熱の割合は約70％といわれています。
高断熱窓にすることで、熱の侵入を減ら
し、快適に過ごせます。

＼    導入のメリット！ ／

● 熱中症やヒートショックの対策に！
● 冷暖房効率がアップし、光熱費の節約に！
● 結露を防ぎ、カビやダニの発生予防に！

暑さは窓から
やってくる！

ねりねこ☆彡 ねりこんｖｖ

一緒に
学ぼう！

楽しく学習・
体験できる

 他にもこんなメリットが！

問合せ 地球温暖化対策係☎5984-4705

クジラの体内に
クジラの体内にこんなにたくさん
こんなにたくさんのゴミが！
のゴミが！
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世帯と人口 【5月1日現在】
※（　）内は前月比。※住民基本台帳による人口。

世帯数
404,034
（+1,705）

年齢別人口
14歳以下 15～64歳 65歳以上
83,335（-46） 504,219（+1,306）165,335（+164）

総人口 752,889（+1,424）日本人 722,371（+574）外国人 30,518（+850）
男 363,531 男 348,888 男 14,643
女 389,358 女 373,483 女 15,875

お土産部門

メニュー部門
※写真は全てイメージです。

ねねりりココレレ22002266を認定！を認定！
問合せ ねりま観光センター☎4586-1199

▶配布場所：区民事務所（練馬を除く）、図書館（南大泉図書館分室を除く）、ねりま・石神井
観光案内所、ねりコレ認定店、商工観光課（区役所北庁舎2階）など
※グルメマップは、ねりま・石神井観光案内所、ねりコレ認定店、商工観光課などで配布。

料理研究家の浜内千波さんをはじめとした各分野の専門家による審査や区民の
皆さまの投票などにより、ねりコレ2026を認定しました。認定した88商品は、
ねりま観光センターHPでご覧になれるほか、お土産部門の商品を取り
上げた冊子と、飲食店のメニュー部門をまとめたグルメマップで紹介
しています。ぜひ、お近くのねりコレ認定店へお出掛けください。

5/23㈯・24㈰10：00～15：00

ねねりりココレレ商商品品のの即即売売会会を開催！を開催！

真真 全全 ジジ

3～6カ月発酵熟成させた、
うまみが特徴の白みそ

季節の花をあしらっ
た

サブレの詰め合わせ

ねりまブラン
東京ワイナリー（大泉学園町2-8-7）

自家農園で栽培した

農薬不使用の果物を
使用

農家の
手作りジャム
五十嵐農園

（土支田1-35-17）

すずしろの里
糀屋三郎右衛門
（中村2-29-8）

温めても冷やしてもおいしい、
ハンドサイズのアップルパイ

子亀のアップルパイ
焼き菓子きび党®

（インターネット・委託販売のみ）

柴田農園の
花束バターサブレ
リアン（桜台2-40-9）

たらこ佃煮
佃宝（春日町1-10-25）

オススメ
商品
大集合!

認定された商品の一部を紹介！

ねりコレとは？
　「ねりまのオススメ商品コレクション」
のこと。ご自宅用やちょっと気の利
いた贈り物、隠れた名店のメニュー
などを厳選した
練馬の商品です。
ねりま観光センター
キャラクター「ねりこ」

ー
」

販売商品など詳しくは、
ねりま観光
センターHP

生姜焼き定食
笑姜や（栄町4-10）

パンチのあるしょうがで
食欲をそそる味に！

カレープレート
セイロンティースタイル＆カレー

（練馬2-22-21）

具材たっぷり！スパイス香る
スリランカカレー

いちごの瓶
ショートケーキ
ピサンリカフェ
（桜台1-11-6）

スポンジと甘さ控え
めの

生クリームが瓶の中
に！

ネリマーレン
ブルーベリーブロイ

伊勢屋鈴木商店
（石神井町3-17-12）

練馬産ブルーベリーを使用した発泡酒

北海道産たらこを使用した、
風味豊かなつくだ煮

自家農園のブドウを
使用した白ワイン

  ねりコレ店主から教わる！お茶の入れ方講座
▶時間：午前11時～11時30分・午後1時～1時30分定各6名（先着順）¥ 500円

ねりコレ2026認定店の商品を購入できるほか、さまざまな催しもあります。
ぜひ、お越しください。場ココネリ3階申当日会場へ

ミニコンサート
▶時間：午前11時30分～正午・午後1時30分～2時

24日㈰のみ  廃材で作る大根アート体験
対商品を購入した小学生以下のお子さん
▶時間：午前11時～正午・午後1時～2時30分

作品の例▶

前回の様子

令和8年（2026年）5月21日4 対＝対象 日＝日時・期間 場＝場所 内＝内容 講＝講師 定＝定員 ¥ ＝費用（記載のないものは無料） 
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休日急患診療所
※マイナ保険証または資格確認書が必要です。

▶受付時間：①平日20：00～22：30、土・日曜・祝休日18：00
～21：30②③土曜18：00～21：30、日曜・祝休日10：00～11：30・
13：00～16：30・18：00～21：30④日曜・祝休日10：00～
11：30・13：00～16：30

小児科

歯科

内科・
小児科

①練馬区夜間救急こどもクリニック（区役所東庁舎2階）☎3994-2238
②練馬休日急患診療所（区役所東庁舎2階）☎3994-2238
③石神井休日急患診療所（石神井庁舎地下1階）☎3996-3404
④練馬歯科休日急患診療所（区役所東庁舎3階）☎3993-9956

区営住宅入居者を募集募集案内の配布は 5/29㈮ まで 問合せ 住宅課住宅係☎5984-1619

6月1日㈪ 議会運営委員会、本会議（会期の決定など）
6月5日㈮ 議会運営委員会、本会議（選挙）
6月8日㈪ 議会運営委員会、本会議（区長所信表明、議案上程）
6月9日㈫～11日㈭ 本会議（一般質問）
6月12日㈮ 常任委員会
6月15日㈪ 特別委員会
6月16日㈫ 常任委員会
6月17日㈬ 常任委員会、特別委員会
6月19日㈮ 議会運営委員会、本会議（議決）

※ 日程は変更になる場合があります。傍聴や手話通訳を希望する方は、
事前にお問い合わせください。

第二回区議会定例会6/1㈪～19㈮

問合せ 議会事務局☎5984-4732 FAX 3993-2424

6月の健康相談などの日程（無料） 事前に予約が必要です。

内容 場所 日程・受付時間

健康・禁煙相談
内病気や健診結果の見方、栄養、歯科に
関する相談など

豊
北
光
光
石
石
大
関

16㈫・30㈫
2㈫・23㈫
4㈭
23㈫
9㈫
25㈭
9㈫・25㈭
8㈪・22㈪

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

〃
9:00～11:00
13:00～15:00
9:00～11:00

◆おとなの歯磨き相談
内唾液による口腔（こうくう）環境の
簡易チェックなど

豊
北
光
石
大
関

3㈬
5㈮
17㈬
26㈮
15㈪
15㈪

9:00～10:00
〃

9:00～10:15
9:00～10:00

〃
13:00～14:00

心身障害者（児）歯科相談 つ 6～27の毎土曜 13:00～16:30
◆こころの健康相談
対不眠・無気力・もの忘れなどで
お困りの方、精神疾患の方や家族

豊
光
大

5㈮
5㈮
4㈭

9:00～11:30
14:30～16:10
14:00～16:00

◆うつ相談
対気持ちが沈む・悲観的になるなどで
お困りの方や家族

北 3㈬ 9:30～11:00

◆子育てこころの相談
対子育てで悩んでいる方 関 17㈬ 14:30～16:00

◆思春期相談・ひきこもり相談
対ひきこもりと思われる方の家族
（◎は、家族グループ相談のみ）

豊
豊
北
光
石

10㈬◎
22㈪
22㈪
17㈬
22㈪

14:00～16:00
9:45～11:45
13:30～15:30
15:00～16:00
14:00～15:30

◆大人の発達障害相談
対18歳以上で発達障害と思われる方 石 8㈪ 14:00～15:20

◆酒・ギャンブルなど依存、家族相談
対依存症などでお困りの方や家族

豊
石
関

19㈮
15㈪
18㈭

14:00～16:00
14:00～15:30
14:30～16:00

認知症相談
対もの忘れなどでお困りの方や家族

27カ所の地域包括支援センター
で実施（要予約）。詳しくは、在宅
介護支援係☎5984-4597

豊
…
豊
玉
保
健
相
談
所
☎
3
9
9
2
・
1
1
8
8

北
…
北
保
健
相
談
所
☎
3
9
3
1
・
1
3
4
7

光
…
光
が
丘
保
健
相
談
所
☎
5
9
9
7
・
7
7
2
2

石
…
石
神
井
保
健
相
談
所
☎
3
9
9
6
・
0
6
3
4

大
…
大
泉
保
健
相
談
所
☎
3
9
2
1
・
0
2
1
7

関
…
関
保
健
相
談
所
☎
3
9
2
9
・
5
3
8
1

つ
…
練
馬
つ
つ
じ
歯
科
診
療
所
☎
3
9
9
3・9
9
5
6

※
◆
は
事
前
に
担
当
地
域
の
保
健
相
談
所
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い

　
（
担
当
地
域
は
、わ
た
し
の
便
利
帳「
あ
な
た
を
受
け
持
つ
窓
口
」

を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。

※
診
断
書
の
発
行
が
で
き
る
医
療
機
関
に
つ
い
て
は
、

医
療
連
携
・
在
宅
医
療
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

☎
3
9
9
7
・
0
1
2
1
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

区分 戸数 主な申し込み資格 優遇要件　※1

一般世帯 30戸 ● 同居親族がいる　※2
●  区営住宅の落選通知が3枚ある世帯
●  心身障害者などがいる世帯

ひとり親世帯 7戸
● 配偶者がいない　※2
●  同居親族が中学生以下の子のみである　※3

●  中学生以下の子が3人以上いる世帯
若年ファミリー
※4 3戸

●  申込者・同居親族全員が40歳未満である
●  夫婦のみ、または夫婦と子の世帯である　※3

単身者 1戸
● 同居親族がいない
●  60歳以上の方または心身障害者などである －

※1　優遇要件に当てはまる場合、当選する確率が2倍になります。
※2　内縁関係の方、婚約者、パートナーを含みます。
※3　同居親族に高齢者（65歳以上）がいても申し込める場合があります。
※4　世帯状況により、入居期間が5～10年になります。

募集区分と戸数
所得が基準内で区内に1年以上在住し、下表の要件に当てはまる方が

対象です。
詳しくは、募集案内をご覧ください。
※区HPからも申し込めます。

▶募集案内・申込書の配布期限：5月29日㈮
▶募集案内・申込書の配布場所：区民事務所（練馬
を除く）、図書館（南大泉図書館分室を除く）、区
役所庁舎案内（本庁舎1･2階）、住宅課（同13階）
▶申込期限：6月1日㈪

お知らせ
皆さまからの寄付（3月分）
＝ありがとうございました＝

いただいた寄付は次の通りです。
※寄付はインターネットからも受け
付けています。問管財係☎5984-
2807

区
へ

新美術館・図書館を
みんなでつくろう 6,000円（3件）

児童養護施設などで
育った若者を応援！

1万3000円
（2件）

医療的ケア児・障害児
とその家族を応援！ 5,000円（1件）

ひとり親家庭体験格差
解消プロジェクト！ 6,000円（1件）

練馬みどりの
葉っぴい基金

2018万6087円
（9件）

産業振興のため 30万円（1件）
デマンドタクシーのため 6,000円（1件）
文化芸術振興のため 15万円（1件）

練馬区のため 4091万8484円
（4件）

練馬区社会福祉協議会へ 11万344円
（7件）

若者自立支援事業（ねりま
若者サポートステーション・
居場所）の家族懇談会
対15～49歳の未就労やひきこもり
などの状態にある方の家族日6月6日
㈯午後2時～4時場春日町青少年館
定30名（先着順）申ねりま若者サ
ポートステーションHPまたは電話で

同ステーション☎5848-8341（木・
日曜を除く）

働く
夏季学校プール
水泳補助指導員【登録制】
対16歳以上の方日学校が指定する
日の1日6時間以内場区立小中学校
内小中学生への水泳指導の補助▶
謝礼：1時間当たり1,360円　※交通
費は支給しません。申履歴書（写真
貼付）に水泳指導の履歴・健康状態
などを記入の上、6月12日㈮までに
本人が直接、保健給食課学校保健係
（区役所本庁舎11階）☎5984-5729
※郵送不可。　※簡単な面接を行い
ます。

お休みします
〈光が丘区民センター☎5997-7718〉
…6月6日㈯【害虫駆除のため】
〈石神井台みどり地域集会所〉…10
月1日㈭～来年2月28日㈰【空調設
備などの改修工事のため】問集会施
設係☎5984-4573

健康・衛生
ゲートキーパー養成講座
「命を守るゲートキーパーとは」
ゲートキーパーは、悩んでいる方

に気付き、話を聴いて、必要な支援

につなぎ見守る方です。自殺を防ぐ
ために一人ひとりができることを学
びます。日6月15日㈪午後6時30分
～8時15分場区役所アトリウム地下
多目的会議室講NPO法人ゲートキー
パーTONARINO理事／菊池達樹
定100名（先着順）申6月8日㈪まで
に区HPまたは電話で保健予防課☎
5984-4520

子ども・教育
赤ちゃんと一緒にエクササイズ
～子育てパパの健康講座

対首のすわった4～12カ月児と父親
日6月27日㈯午前10時～11時30分

場問豊玉保健相談所☎3992-1188
内講義、運動実技講健康運動指導
士／加藤有里定15組（先着順）申区
HP

赤ちゃんと一緒にエクササイズ
～子育てママの健康講座

対首のすわった4～12カ月児と母親
内講義、運動実技申区HP
●北保健相談所
日6月30日㈫午前10時～11時30分
講スポーツプログラマー／山内道子
定20組（先着順）問同所☎3931-1347
●大泉保健相談所
日7月1日㈬午前10時～正午講健康
運動指導士／加藤有里定15組（先着
順）問同所☎3921-0217

令和8年（2026年）5月21日 5持＝持ち物 申＝申込 問＝問合せ　HP＝ホームページ

記事のタイトルをクリックすると、当該記事のホームページに遷移します。※ページがない場合は、遷移しません。

https://www.city.nerima.tokyo.jp/gikai/kaigi/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/kurashi/sumai/jutakufukushi/boshu/0805kuei.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/sodan/yuuyuu/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/sodan/sisyubyo_yobou/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/shogai/iryo/sodan.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/kokorokenko/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/utu_soudan/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/kosodate_kokoro/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/hikikomori/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/hattatsushogai/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kokorokenko/sakegai/index.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/kaigohoken/sodan/koureisyasoudan.html
%E7%9A%86%E3%81%95%E3%81%BE%E3%81%8B%E3%82%89%E3%81%AE%E5%AF%84%E4%BB%98(3%E6%9C%88%E5%88%86)%EF%BC%9D%E3%81%82%E3%82%8A%E3%81%8C%E3%81%A8%E3%81%86%E3%81%94%E3%81%96%E3%81%84%E3%81%BE%E3%81%97%E3%81%9F%EF%BC%9D
https://kyodonet-nerima.net/
https://www.city.nerima.tokyo.jp/shisetsu/ku/oshirase/hikari_kyukan.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/shisetsu/community/chiikishukaijo/shakujiidaimidori.html
https://logoform.jp/form/G2rU/1553636
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kenkodukuri/koenkai/seikatusyukan_yobo/papamama/2023toyotama-.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/hoken/kenkodukuri/koenkai/seikatusyukan_yobo/papamama/2023toyotama-.html
https://www.city.nerima.tokyo.jp/hokenfukushi/iryo/iryokikan/kyujitsu/kyukan.html


■ハピネス体操クラブ（椅子に座っ
てストレッチ・筋トレ・脳トレ）　毎
火曜午前10時～11時30分　桜台地域
集会所　入会金1,000円　月会費2,000
円　初回は無料体験可　十河☎ FAX
6322-4985 Eメール sogochin817@
gmail.com（要予約）
■第30回二水会展　5月26日～31日
午前10時～午後6時（26日は午後2時
から。31日は午後4時まで）　練馬区
立美術館　入場無料　例会…毎火曜午
前10時～午後1時　練馬区立美術館な
ど　講師　西山督夫　入会金1,000円
月会費3,000円　久野☎090-9855-
7111（例会のみ要予約）

■ 社交ダンス（ワールドスタイル）　
ロイヤル60’sクラブ　60歳以上の
初心者対象　毎水曜午前10時30分～
正午　石神井庁舎5階　月会費2,000
円　初回は無料体験可　宮木☎090-
9367-1202 Eメール kgongmu@gmail.
com
■第53回練馬文化の会美術会展（絵
画・彫刻など）　7月8日～12日午前
10時～午後6時（12日は午後4時まで）　
練馬区立美術館　入場無料　仲野☎
090-4827-3329
■上映会「はだしのゲンはまだ怒っ
ている」　小学生以上対象　6月14日
午後2時開演　光が丘区民センター3
階　入場料1,000円（高校生以下無料）　
小田☎090-6547-3623（要予約。午前
10時～午後8時）
■ストレッチ・リズム体操　ジムナス
OTC　60歳以上の初心者の女性対象
月3回月曜午前10時～11時30分　東
大泉地域集会所　月会費1,500円　初
回は無料体験可　吉川☎080-2343-
4864 Eメール oma0602@docomo.
ne.jp（要予約）

■開進第三小同窓会総会　6月20日
午後3時～4時30分　開進第三小　参
加費500円（中学生無料）　かせだ☎
3991-5833
■ 音楽体操（筋肉・メンタルなどの
トレーニング）　中高年齢者対象　第4
水曜午前10時～11時30分　都営石神井
町8丁目アパート集会所　月会費1,000
円　初回は無料体験可　のぶくに☎
080-1123-9875
■ロシア武術　システマ東武自主練会
18歳以上の方対象　月2回水曜午後7
時30分～9時　旭町南地区区民館など
会費1回400円程度　スポーツ保険料
年2,000円　柴田☎080-6594-9250
HP https://sltg.mystrikingly.com/
（要予約）
■ 桜英会話　50歳以上の初心者対象
月3・4回火曜①午前10時～11時②
午前11時～正午　男女共同参画セン
ターえーる　外国人講師が指導　①②
とも入会金1,000円、月会費4,000円
初回は無料体験可　スズキ☎080-
6375-6622（要予約）

■女声コーラス（シャンソン・ポップ
ス・アカペラ・映画音楽など）　メ
ロディーコーラス　50～70代の方
対象　月3回木曜午後2時～4時　生涯
学習センターなど　会費1回1,000円
楽譜代実費　初回は無料体験可　福家
☎090-5399-3614 Eメール tfmelody
@ybb.ne.jp（要予約）
■ なつメロの会（カラオケ）　60歳
以上の方対象　第2・4金曜午前10
時～正午　早宮地区区民館　会費無料
ツシマ☎070-1520-6682 Eメール
citiicoa3200@gmail.com（要予約）
■ ラジオ体操・中国三大国民体操
練功十八法（健康運動・呼吸体操）　
練馬すずしろ会　毎日午前6時30分
～7時（雨天中止）　練馬総合運動場公
園（少年野球場）　年会費2,400円　初
回は無料体験可　富吉☎3992-1352
■ 高齢者水泳無料体験会（水中歩
行・体操・水泳など）　60歳以上の
方対象　①6月2日②9日③16日午後
1時～3時　三原台温水プール　ネリ
マシルバースイミングクラブ・宮原☎
090-5444-4637（要予約）

■石神井川の調査・川遊び・遠足・
ミーティングなど　ねりまジュニアレ
ンジャー　小学3年～中学生対象（小学
3年生は保護者同伴）　12月までの月2
回日曜主に午前10時～正午　石神井川
周辺で活動　年会費3,000円　初回は
無料体験可　岡田☎090-5790-3656
Eメール shakujii_wakimizu@yahoo.
co.jp（要予約）
■コントラクトブリッジ（カードゲーム）　
春日町ブリッジクラブ　初級者～中
級者対象　毎火曜午後1時～5時　春
日町地域集会所　会費無料　内田☎
6914-7031 Eメール tomiouchida7@
gmail.com（要予約）
■楽しく学べる中国語体験会　6月
27日午前10時30分～正午　生涯学習
センター　参加費500円　例会…初級
者～中級者対象　主に月2回日曜午後
1時～2時30分　生涯学習センターな
ど　入会金2,500円　月会費3,800円
初回は無料体験可　FS中国語・野呂☎
080-6657-1373 Eメール shuanglu
670@gmail.com（要予約）

● この欄は、区民の方のサークル活動な
どを紹介しています。内容などの確認
は当事者間でお願いします。
● 掲載を希望する方は、区HPをご覧く
ださい。
● 場所は施設の予約状況により変更にな
る場合があります。
● （要予約）がないものは、予約不要です。

区 民 の ひ ろ ば

広告

広告の内容については、各広告主にお問い合わせください。　※広告掲載のお問い合わせは広報係☎5984-2690。広告

ねりまママパパてらすの
1講師2イベント実行委員を募集 申込先・問合せ こども施策企画課（区役所本庁舎11階）☎5984-1306

1講師
児童館や子育てのひろばなどで行う講座の講師として活動していただきます。

対区内在住・在勤（在学）でおおむね18歳未満のお子さんがいる方▶募集人数：5名
程度（選考）▶補助上限額：3万円▶申込期限：6月30日㈫

申し込み方法
区HPやこども施策企画課にある募集
要領をご覧の上、
申込期限までに
申込先へ

ねりまママパパてらすは、子育て中の母親や父親が
講師となり、子どもや子育て家庭向けに実施する講座
を区が支援する取り組みです。また、子育て支援団体
や地域で活動する保護者などが参加する交流イベント
を企画・運営する実行委員を募集します。

2イベント実行委員
来年3月に開催予定の交流イベントを企画・運営する実行委員です。
年5回程度（1回2時間）、主に平日の昼間に活動します。　※謝礼あり。
※保育あり（6カ月以上の未就学児対象）。対区内在住・在勤（在学）
の方▶募集人数：10名程度（選考）▶申込期限：6月15日㈪ ▲前回の様子

ママやパパの活躍を応援！

＼約1,500名の方が来場！／

講座・催し
講演会
「学びの多様性に応える
～ディスレクシアの場合」
学習障害の一つで、字の読み書き
が困難なディスレクシアの方への支
援などを学べるほか、疑似体験コー
ナーもあります。対中学生以上日6
月27日㈯午前10時～正午場光が丘
図書館講認定NPO法人エッジ会長／

藤堂栄子定50名（抽選）申6月11日
㈭までに図書館HPまたは電話で同
館☎5383-6500

ねりま羽ばたく若者応援プロジェ
クト講演会「知ってほしい社会的
養護～支えるしくみと当事者の声」
児童養護施設や里親の家庭で育っ

た若者（社会的養護経験者）への支援
の必要性などについて、NPO法人里
親ひろば ほいっぷ副代表の外川達也
さんからお話を伺うほか、児童養護
施設などで育った方のパネルディス

カッションを行います。日6月20日㈯
午後1時30分～4時20分場区役所ア
トリウム地下多目的会議室定100名
（先着順）申区HPまたは電話、ファ
クスで①講演会名②住所③氏名（ふ
りがな）④電話番号⑤参加人数を、
6月16日㈫までに子ども家庭支援セ
ンター☎3993-1051 FAX 3993-8215
※保育室（生後58日以上の未就学児
対象。定員7名）を利用したい方は6
月9日㈫までに、手話通訳を希望す
る方は6月16日㈫までにその旨もお
知らせください。

スポーツ
区民スポーツ大会　剣道
対小学3年生以上日9月13日㈰場
光が丘体育館内個人トーナメント
¥ 1,000円申区HPや体育館、スポー
ツ振興課（区役所本庁舎8階）にある
実施要項をご覧の上、7月17日㈮ま
でに練馬区剣道連盟事務局・乙川へ
問スポーツ振興課事業係☎5984-
1947
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ミニガイド
◆江古田ナイトバザール日5月23日
㈯午後4時～7時場江古田ゆうゆうロー
ド内サンバパレードなど問栄町本通り
商店街振興組合・諸井☎3991-0954
◆サマープチバザール日5月31日㈰
午前11時～午後3時場江古田駅北口駅
前通り内バザー出店、子ども向けゲー
ムなど問江古田駅北口商店会・佐久間
☎090-3539-5250
◆大泉高校公開講座「ミニバスケッ
トボール教室」対小学4～6年生日6
月6日、7月11日、9月12日、10月3日・
31日、11月7日、12月12日の土曜午後
6時～9時【7日制】¥ 800円申6月4日
㈭までに同学校HP問同学校☎3924-
0318

◆「練馬発わかわか かむかむ元気
ごはん」料理教室日6月9日㈫午前10
時30分～午後1時場石神井公園区民交
流センター定20名（先着順）¥ 800円
申電話または電子メールで①教室名
②氏名③電話番号を、6月8日㈪までに
NPO法人クリオネ・石垣☎080-1349-
4693（午前9時～午後6時）Eメール
kurione@piano.ocn.ne.jp
◆ねりまシニアライフ講座「人生
100年時代をどう生きるか」対60歳
以上の方日6月28日㈰午後2時～4時
場石神井庁舎5階講㈱まきの石神井公
園駅前支店長／好永章二ほか定50名
（先着順）¥ 500円申電話またはファ
クス、電子メールで①講座名②氏名③
電話番号④電子メールアドレス（ある
方のみ）を、ねりまシニアネットワーク
楽友会・下河☎080-6607-4321 FAX
5393-7381 Eメール h.shimogawa@
kind.ocn.ne.jp

朝・夕・青空市
◆光が丘IMA南館前日5月24日㈰
午前10時～午後3時問冨永☎090-
4374-3888

子どものための講座
区内の団体に委託して実施していま

す。講座によっては、電子メールなど
でも申し込めます（ WEBあり ）。詳しく
は、区HPをご覧ください。問育成支
援係☎5984-1292

ねりま遊遊スクール
◆スポーツなど申ABD当日会場へ
C電話で日本ティーボール協会練馬区
連盟・庄司☎090-3517-2021（午後5
時～8時）WEBあり 　※未就学児は保
護者同伴。　※B～Dは保護者の参加
も可。
A光が丘体育館対小学生日Ⓐ6月6日
㈯Ⓑ20日㈯午前9時～正午内Ⓐバレー

ボールⒷキッズチアダンス定各30名
（先着順）¥ 1人50円
B大泉学園町体育館対3歳児～中学生
日6月20日㈯午前9時～正午内トラン
ポリン、ドッジビーなど定30名（先着順）
¥ 1人50円
C大泉学園町希望が丘公園対5歳児～
小学4年生日6月20日㈯午前9時～正
午内ティーボール定50名（先着順）¥
1人100円
D上石神井体育館対4歳児～小学生
日6月27日㈯午前10時～正午内トラ
ンポリン、鉄棒など定40名（先着順）
¥ 1人100円
◆6月の水泳ワンポイントレッスン
対4歳児～中学生　※小学3年生以下の
お子さんは水着を着用した保護者同伴。
日Ⓐ6月20日㈯Ⓑ27日㈯午前9時～
11時場Ⓐ三原台温水プール、平和台
体育館Ⓑ三原台温水プール、上石神井
体育館、光が丘体育館内時間内に来場

したお子さんに指導者が助言　※2時
間の講座ではありません。 ¥プール利
用料（保護者のみ）持水着、水泳帽申
当日会場へ
すまいるねりま遊遊スクール

◆大人も子どももリフレッシュ！
バランスボールで運動不足解消
対主に知的障害のある小中学生と保
護者日6月28日㈰午前10時～11時場
勤労福祉会館定10組（先着順）¥ 1人
500円申電話でコレッと・石本☎
090-7295-2999（平日午前9時～午後
5時）WEBあり

献血にご協力を
◆石神井氷川神社（石神井台1-18-24）
日5月24日㈰午前9時30分～11時30
分・午後1時～3時30分問東京都赤十
字血液センター武蔵野出張所☎0422-
32-1100

ここで紹介する事業は､区が支援したり､
官公署などが実施したりするものです｡

情 報 あ ら か る と

広告

広告の内容については、各広告主にお問い合わせください。　※広告掲載のお問い合わせは広報係☎5984-2690。広告

起業したい方・経営者などへ
ビジネスに関する講座を開催！

経営者・起業したい方向け

ビジネス講座
「補助金の知識と活用のコツ」

日6月25日㈭午後7時～9時場ココネリ3階
講中小企業診断士／熊谷友貴定30名（先
着順）¥ 500円申6月17日㈬までに練馬ビ
ジネスサポートセンターHPまたは電話で
同センター☎6757-2020
※ オンラインでも配信します。
詳しくは、同センターHPを
ご覧ください。

起業したい方・起業して間もない方向け

創業！ねりま塾　実践編
「本気の起業塾～自分の生き方
と向き合う5日間」

日6月20日～7月18日の毎土曜午前10時
～午後3時【5日制】場ココネリ3階内講義、
グループワーク、交流会、個別相談講中小
企業診断士／川口佐和子ほか定30名（先着
順）¥ 2万円申6月11日㈭までに練馬ビジ
ネスサポートセンターHPまた
は電話で同センター☎6757-
2020

事業者向け

オンライン開催
練馬ビジネスチャンス交流会

自社の製品やサービスのアピールを通じ
て、区内事業者同士で交流できます。
日7月28日㈫午後1時～3時定30社（抽選）
申区HPまたは経済課（区役所北庁舎2階）
などにある申込書を、6月19日（必着）まで
に経済課中小企業振興係☎
5984-1483

障害の
ある方へ 　障害のある方が地域で安心して暮らし続けられるよう、重度障害者グループホームに、

さまざまな機能を備えた施設です。利用方法など詳しくは、各施設にお問い合わせください。

多機能型地域生活支援拠点のご利用を～2カ所目の拠点を開設

● 24時間体制で相談を受け付け
● ショートステイの緊急受け入れ
● グループホームの体験・交流する場の提供

さまざまな機能があります
施設名（所在地） 電話番号・HPなど

NEW 石神井いとなみの起点
（石神井町2-12-5）

☎6913-3765
FAX 6913-3785

ゆめの園上宿ホーム
（北町2-30-5）

☎6912-3210
FAX 6912-3213

▲石神井いとなみの起点
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要注意！
身近な方へ
お声がけを！

エアコンを活用するエアコンを活用する 室内でも小まめに室内でも小まめに
水分や塩分をとる水分や塩分をとる

日傘や帽子を日傘や帽子を
活用する活用する

炎天下や風通しが悪い場所炎天下や風通しが悪い場所
での運動や作業を控えるでの運動や作業を控える

高齢者 乳幼児

基礎疾患
のある方

障害
のある方

熱中症対策熱中症対策をを紹介します紹介します

44つのポイントつのポイント

熱中症熱中症にに備えよう！備えよう！

問合せ 健康推進課計画調整係☎5984-1608

問合せ
保健相談所【豊玉☎3992-1188、北☎3931-1347、
光が丘☎5997-7722、石神井☎3996-0634、
大泉☎3921-0217、関☎3929-5381】

　急に暑くなった日や蒸し暑い日、風が弱く気温・湿度が
高い日は、体温調節がうまくできなくなり熱中症にかかりや
すくなります。適切な予防法を知り、熱中症を防ぎましょう。

１世帯当たり11万6000円まで

登録して
熱中症の情報を
受け取ろう

夏本番前に

11万6000円まで
（本体7万8000円、設置工事費3万8000円まで）
区HPまたは電話でエアコン購入費助成担当☎︎5984-1067
（生活保護受給中の方は、総合福祉事務所の地区担当員へ）

次のいずれかに当てはまり、自宅にエアコンがない、または故障などで
1台も動かない世帯　※過去に助成を受けた世帯は申し込めません。
⃝住民税非課税世帯

⃝児童扶養手当を受給している
⃝生活保護を受給している

8 令和8年（2026年）5月21日  

　外で暑さを感じた際、冷房の効いた室内
で一時的に休憩できる「クーリングスポット
（涼みどころ）」を一部の区立施設や薬局、コ
ンビニエンスストア（ファミリーマート、ロー
ソン）に設けています。詳し
くは、区HPをご
覧ください。

これが
目印！

　屋内で、熱中症が原因で亡くなった方のほとんど
はエアコンを使用していませんでした。暑い日は夜
間も使用し、命を守りましょう。

熱中症警戒アラートを
確認しましょう

　環境省は、熱中症の危険性が高くなると予想される日の前日夕
方または当日早朝に「熱中症警戒アラート」を、過去に例のない危険
な暑さになると予想される日の前日に「熱中症特別警戒アラート」を
発表します。区は、ねりま情報メールなどで注意を呼びかけます。

区公式
LINE

▲ねりま情報
メール

▲

エアコン購入費を助成
対象

助成額

申込

※収入が急変し、非課税世帯と同じ水準になった世帯も、対象となる場合があり
ます。詳しくは、お問い合わせください。

外出時は
涼しい場所で休憩を

▲区HP

一部の区立施設で
ポイントを押さえた
チラシを配布中！

命を守るために、エアコンの活用を！
助成額を
拡充
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