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授乳室         
（おむつ交換台も併設）   

１階集会室前に設置 

ご利用は受付窓口まで 

勤労福祉会館は、中小企業にお勤め

の方及び区民の皆様に、文化・教養・

スポーツ・リクレーションなどの活動

の場を提供し、各種教養講座や労働相

談を実施しています。 

□開館時間：午前９時～午後 時 

□受付横にモニターを設置し、当日の

お部屋の利用状況や主催講座のご案内

をしています。 

休館日のお知らせ 

令和８年１０月２６日(月) 

休館させていただきます。 

 

  

皆様、こんにちは。 

日々、楽しく明るく、活動的にお過ごしでしょうか。 

年齢とともに、体のあちこちに痛みが出てきたり、気持ちが重くなったり、病院に通

う回数が増えたりしていませんか。 

そのようなときに、私たちの活動が皆様のお役に立てましたらうれしく思います。 

声を出すことは、健康を保つうえでとても大切なことです。 

まだあまり知られていないかもしれませんが、とても大事なことだと考えておりま

す。 

この勤労福祉会館では、私は 23 年もの長きにわたりお世話になり、唱歌や童謡を

中心に、たくさんの歌を会員の皆さんとご一緒に歌ってまいりました。どなたでもご

存じの童謡や、四季折々の歌を楽しく歌っているうちに、皆さんのお顔は明るくな

り、表情もいきいきと和やかになっていかれます。楽しい歌には、心を軽やかにして

くれる力があるのでしょう。 

また、歌うことは深い呼吸をくり返すことです。        

身体にたっぷりと酸素を取り入れることができ、その結果、健康にとても良い働きを

もたらします。 

最初は「私は音痴で」とおっしゃる方が多いのですが、音痴かどうかを評価する場

面は、実際にはほとんどありません。 

日本の歌の言葉の美しさに心を動かされたり、その世界観をそれぞれにイメージして

いただいたりすることで、歌うことがいっそう楽しくなります。 

どうぞ毎日、声を出すこと、歌うこと、人と会ってお話しすることを続けていただ

き、日々健やかにお過ごしになれますよう、心より願っております。 
 
 
 
 

 給水スポット 

１階集会室前に

設置 

ご自由に

ご利用

ください

「声を出すこと、呼吸を深くすることの大切さ」 

「歌って元気・うた友会」 

歌唱他担当 久里きなこ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

フレイル予防 

フレイルとは、健康な状態と要介護状態の中間に位置する虚弱な状態を指します。これは「身体面」だけで

はなく、心や社会的なつながりも含めた 3 つの要素で構成されています。 

 

・身体的フレイル：筋力の低下や歩行の速度の低下、疲れやすさなど 

・精神（心理）的フレイル：軽度の認知機能低下やうつ傾向、気力の低下 

・社会的フレイル：独居や外出の減少などの社会的なつながりの希薄化 

 

フレイルを予防するには、【運動】【栄養・口腔】、【社会参加】の 3 本柱の 

バランスが大切です。 

 

【運動】 

1 日 5,000 歩を目安にウォーキングなどの軽い運動や、無理のない範囲での筋力トレーニングを行いましょ

う。座る時間を少しでも減らし、身体を動かす習慣を取り入れていきましょう。 

【栄養・口腔】 

筋肉量や体力の低下を防ぐために、たんぱく質をしっかり摂ることが大切です。また噛む力や飲み込む力が

弱くなると食事量が減るため、歯磨きや咀嚼、嚥下など日々の口腔ケアも重要です。 

【社会参加】 

趣味のサークルや地域のボランティアなどを通して、積極的に社会や人と関わっていきましょう。外に出て

人と会話することが、心の健康や認知機能低下の予防へと繋がっていきます。 

実際にトレーニング室でも、運動をきっかけに会話をする仲間ができたという方が多

くいらっしゃいます。みなさんも運動習慣を生活に取り入れながら、仲間づくりをし

てみませんか？ 

 

皆様の願いが叶いますように 

     ～今年も七夕飾りが大盛況～ 
 

勤労福祉会館では今年も七夕飾りを設け、6 月 10 日から７月７日までの間に、348 枚の短冊に皆

様の願いを書いていただきました。短冊に書かれた切実な願い、ほほえましい願いをいくつかを紹介

いたします。 

・人類は賢い 戦争だって止めることが出来る お星様見ていてください 

・うえのどうぶつえんに はやくぱんだちゃんがきますように 

・じいちゃん死なさないで 長生きさせて下さい  

・お姉ちゃんが優しくなれますように（ガチで）    

・ねぇね かえってきて   

・大好きな人が早くに連絡をくれますように    

・白子川の水芭蕉をお守りください             

・いつまでも元気で 勤福に来られます様に 

 この他にも、たくさんの願いが寄せられました。 

来館者の方々には、七夕飾りに親しんでいただきました。 

皆様の願いは、きっと叶います。お星様見ていてください。 

 



 

 

※講座は、都合により、変更・中止となる場合があります。ご理解・ご協力をお願いいたします。また、定員となってしまった場合は 

ご了承ください。毎月の予定は、各施設に配布されるチラシ、ホームページ、ねりま区報等でご確認いただけます。 

 
  

講 座 名 開 催 日 時 間 定員 費 用 

着 付 け 教 室 

（ 名 古 屋 帯 で 一 重 太 鼓 ） 

9 月  3 日（木） 

１０時～１１時３０分 
各回 

20 名 

各回 

1,000 円 
9 月 17 日（木） 

天 然 酵 母 パ ン 教 室 
（ カ フ ェ ・ オ ・ レ パ ン ） 

9 月１1 日（金） 
○A １０時～１２時３０分 

各回 

１６名 
2,500 円 

○B １３時３０分～１６時 

勤 福 ボ ッ チ ャ 体 験 会 ９月１１日（金） １３時３０分～１５時３０分 ３０名 無料 

失 敗 し な い お 菓 子 教 室 
（ぶ ど う の レ ア チ ー ズ） 

9 月 12 日（土） 
○A 10 時３０分～１２時３０分 

各回 

８名 
3,000 円 

○B 14 時～１６時（小学生以上） 

スピードクッキング教室ビギナーズ 
（魚のムニエル 濃厚きのこクリームソース 

・オイルサーデインとトマトのバルサミコ

マリネ・丸鶏風味のコンソメスープ） 

９月１８日（金）  １８時３０分～２０時３０分 １６名 2,500 円 

就 労 支 援 講 座 
（ 就 労 支 援 の 現 場 か ら 

 事 例 か ら 学 ぼ う ！ ） 

9 月１8 日（金） 18 時～20 時 ３０名 無料 

ラ イ フ プ ラ ン 講 座 
（自分史入門講座 

～初めて作る「一枚の自分史」） 

9 月１9 日（土） 14 時～16 時 ３０名 
200 円 
（資料代） 

簡 単 お も て な し 家 庭 料 理 
（秋ナスをおいしく！ナスのサケのはさみ

揚げ・かぼちゃのうま煮・みそ汁・みたら

し団子） 

9 月２０日（日） １１時～１４時 １６名 2,500 円 

 講 座 名 開 催 日 内   容 

着 付 け 教 室 ８月 6 日・２０日（木） 半幅帯で、蝶々、文庫、貝の口、リボン返し 

天 然 酵 母 パ ン 教 室 8 月 7 日（金） ふんわり厚焼き玉ねぎフォカッチャ 

失 敗 し な い お 菓 子 教 室 8 月 8 日（土） コーヒーゼリー 

元 気 は つ ら つ 生 活 講 座  8 月 11 日（火） 夏のストレスをはつらつリフレッシュ！！ 

働 き 方 改 革 講 座 8 月１４日（金） 定年後再雇用、定年後就労の準備をしよう 

わかりやすい簿記３級講座 
８月１６・２３・３０日（日） 

９月 ６・１３・２０日（日） 
簿記３級検定試験合格レベルの実力をめざす 

スピードクッキング教室ビギナーズ ８月２１日（金） 
夏野菜の揚げびたし・チンゲン菜のカニカマ 

あんかけ・ねぎと海藻のスープ 

知 っ て 役 立 つ 労 働 法 8 月２１日（金） 様ざまな働き方の解説講座 

簡 単 お も て な し 家 庭 料 理 ８月２3 日（日） 

夏野菜をおいしく！ 

豚肉と夏野菜の豆板醤炒め・とうもろこし 

ご飯・スープ・コーヒーゼリー 

。



□ 年金無料相談 

成年後見、年金（老齢・遺族・障害）、身体障害者手帳・愛の手帳（療育手帳）、 

精神障害者保健福祉手帳の窓口紹介・ご相談も伺います。 

日 時：令和 8 年 8 月 8 日（土）・9 月１2 日（土）・10 月 10 日（土） 

時 間：１４時～１６時３０分（１人４５分） 

相談員：社会保険労務士（年金トータルサポート・コスモ） 

費 用：無 料  

 

□ 労働相談（予約制） 
職場のトラブル、就業規則、退職トラブルなどお悩みはありませんか？ 

勤労福祉会館では、労働相談を随時お受けいたしております。 

相談を受けるには、電話でお申し込み下さい。 

その後、相談日時・時間等を調整の上、折り返しご連絡させていただきます。 

費用は無料です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 書 名 著 者 名 内       容 

国宝 （上） 青春篇 吉田 修一 著 

任侠の一門に生まれた喜久雄は、15 歳の時に抗争によって実父を亡

くし、天涯孤独となってしまうが、上方歌舞伎の名門の当主・花井半二

郎によって「歌舞伎」の世界へ飛び込むことになる。半二郎の跡取り息

子・俊介と兄弟のように育てられ芸を高めあい、歌舞伎に青春を捧げて

いく。事故で入院した半二郎が、自身の代役として喜久雄を指名したこ

とから、二人の関係性は大きく変化し、運命を左右されることになる。 

国宝 （下） 花道篇 吉田 修一 著 

舞台、映画、テレビと芸能界の激変期を駆け抜け、数多の歓喜と絶望

を享受しながらも、芝居だけの生きてきた男たち。血族との深い絆と軋

み、スキャンダルと栄光、幾重もの信頼と裏切り。芸の頂点へと登りつ

め、命を賭してなお追い求める夢のかたちとは。 

青 アオテン 天 若林 正恭 著 

【第 175 回直木賞候補作】人にぶつかっていないと、自分が生きてい

るかどうかよくわからなくなる。総大三高の「アリ」こと中村昴が所属

するアメフト部は、万年 2 回戦どまり。高 3 の引退大会でも打ち敗れ

た。引退後、みなが受験に向かうなか、勉強にも気持ちが入らず、不良

になる覚悟もない宙ぶらりんの日々を過ごす。自分自身の不甲斐なさに

もがき続けるなかで、アリは再びアメフトと向き合う決意を固める。 

「手紙屋」 

～僕の就職活動を変えた 

     十通の手紙～ 

喜多川 泰 著 

就職活動に出遅れた大学 4 年生・西山諒太が、書斎カフェで見つけ

た謎の『手紙屋』と十通の手紙を交わし、「働く意味」や「真の成功」

を見つめ直し、自分の人生を切り拓いていく成長物語です。  

難しいことはわかりま

せんが、お金の増やし

方を教えてください！ 

山崎  元 著 

大橋 巧祐 著 

給料が増えない！でも物価はあがる一方…。 銀行に預けたころでお

金は増えない。NISA の話題を聞くけれど、投資をするのは難しそうだ

し、減るのが怖いです。ド素人でもできるお金の増やし方！専門用語が

少なくとにかくわかりやすい！ 

  

  ご予約を
お願いい
たしま
す。 

 

ホームページ 

http://www.ner ima-kinrou.com 

指定管理者： 

ＮＰＯ法人 練馬区障害者福祉推進機構 

 

練馬区立勤労福祉会館

http://www.nerima-kinrou.com/

