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【開催日時】3月25日(水）13：30～16:30

幕末の安政７年（１８６０年）１月１８日。
遣米使節団として日本人として初めて太平洋を横断した、小栗上野介と勝海舟。
帰国後の幕末、幕府の重要な役割を任された二人だが、明治維新成立で明暗を分ける。

明暗を分けた二人の歴史を、簡明に解説。     
【対象・定員】おとな 先着２０名 【参加費】４００円（資料、お茶代含む）

令和８年３月 第２８４号

社会福祉法人 ふじ寿か会

横浜市鴨志田地域ケアプラザ

青葉区鴨志田町５４７－３

TEL０４５－９６１－６９１１
FAX０４５－９６０－６０１１

横浜市鴨志田地域ケアプラザ

講座申込・問合せ先：横浜市鴨志田地域ケアプラザ （９６１）６９１１

（火）※予約時日程要確認

協力医による健康相談<無料>

3月6日・20祝日（水）体験会（要予約）、４月から概ね毎月第1・3水曜日開催
【時間】 15：15～16：15 【対象】 18歳以上の方 【定員】20名（先着順）
【参加費】体験会は各回５００円 ４月から前期・後期 各期１０回毎 6,000円（保険料含む）
【持ち物】ヨガマットかバスタオル、汗拭き用タオル、室内履き、外履き入れ、水分補給用の飲料水

体幹トレーニングで姿勢美人

開催日時：概ね毎月第２．４木曜日（全８回）
① 入門クラス（初めての方）13：00～13：50
② 初級クラス（経験者） 14：00～14：50 
【対象・定員】おとな 各クラス先着8名
【参加費】毎月（２回）1,800円（資料代含む）

当ケアプラザの協力医は･･･村上嘉明先生です。
【開催日時】毎月２回火曜日 13：30～14：30の間

先生による「健康相談」を毎月無料で
行っております。診察はできませんが、
健康・体調に関する相談ができます。

講師：小松 由美 氏 NPO法人 MYフィットネス研究会所属

【4月の開催日】 4月4日（木）・20日（土）14：00～16：00
※ 概ね毎月第１木曜日と第3土曜日

※相談の対応人数は、１回につき概ね２名です。

元気づくりステーション

鴨志田ノルディック

※日時・集合場所が変更になる場合があります。
※雨天中止（中止の連絡は致しません）

【参加費】無料 【対象】横浜市在住の方 【ポールの貸出料】 ５０円／回（限定５セット・先着順）

体幹を鍛えると、よろけにくくなり、息切れや腰痛軽減他、
日常生活においての力が発揮しやすくなります。

全員集合！ ギタリストの演奏に合わせて思いきり声を出そう！

幕末に明暗を分けた二人
小栗上野介と勝海舟

悠夕みのり
サロン

春の園芸講座

講師：高橋 佳晴氏
（自然観察指導員 ガーデンアドバイザー）

【開催日時】3月26日（木）13：30～15：00

【初回開催日時】4月19日(金）10：00～11:30
【対象・定員】５０歳以上 先着30名 
【持ち物】上履き・外履き入れ 【参加費】５００円（お茶・資料代含む）

【演奏者】近藤文雄氏

懐かしい曲を歌おう！

介護福祉士、音楽療法セラピスト、

ギタリスト井上堯之氏に師事。

【開催日時】3月28日(木）10：00～11:30
【対象・定員】おとな 先着30名 【参加費】５００円（資料代含む）
【持ち物】筆記用具・上履き・外履き入れ・水分補給用の飲み物

【講師】飯塚道夫氏
声楽家。多くの合唱団での指導、

ベートーベンの第九の合唱指揮他、活躍中。

地域では「ボイトレ道場」が大人気！！

人気のボイストレーニング。数曲、歌も仕上げます。
先生のトークも楽しくて！ とても充実した講座です。最終月に発表会を行います。

鴨志田
将棋倶楽部 ,４月曜日

：30～17：
小学生
保護者可

/

【講師】中村達氏

小学生からの将棋講座

公益社団法人日本将棋連盟

公認棋道指導員五段

横浜青葉支部 支部長

学校の帰りに、ケアプラザで有段者に将棋を教えてもらいませんか？
初心者から経験者までご参加頂けます。詳しくはお問合せください。

【初回（４月の）開催日時】4月13日・２7日(月）15：30～17:00
【対象・定員】小学生以上 毎回先着12名 【参加費】５００円（資料代含む）

【持ち物】筆記用具・上履き・外履き入れ・水分補給用の飲み物 ※第2・4月曜日継続

第４木曜日継続

第３金曜日継続

【参加費】おひとり５００円（資料代含む、お土産付）
【対象・定員】１８歳以上 先着2０名
【持ち物】筆記用具、ハンドタオル、上履き、

外履き入れ、任意で水分補給用の飲み物
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春・夏のための園芸楽しみ方・育て方

春から始めよう！

協同農園

【活動日】概ね毎週火曜・日曜日 午前中 ※雨天休止

【参加費】体験会１回５００円（お土産付き）
（定期参加は半期毎に4,0００円徴収）

新規会員募集

詳細要問合せ

やさしい歴史講座シリーズ

※席数の都合上、事前予約制です。

【持ち物】筆記用具、ハンドタオル、上履き、外履き入れ、任意で水分補給用の飲み物

⇩まずは

無料体験会にGO
！



３月吉日 所長 杉山光弘

【参加費】1,000円（資料代、食事代含む） 【対象・定員】１８歳以上 先着25名
【持ち物】エプロン、三角巾、マスク、ハンドタオル、筆記用具、滑りにくい上履き、外履き入れ

困っていることや悩んでいること、介護保険制度のことなど、お気軽にお越しください。

【体験料】無料 講師：藤田千恵子
初めての方、身体が硬い方も歓迎！

体験日時／3月6日（金） 10：00～11：30
概ね毎月2回開催しています。
体験後、継続したい方ご相談ください。
【対象・定員】18歳以上 先着１０名

親子のひろば かも☆ん 3日 17日 １０:００～１1:3０

ほっこりんこ（子育て相談会場） 4.11.18.25日 ※日程・時間共に区のHPを要確認

姿勢美人（体幹トレーニング） 4日 18日 １５:１５～１６:１５

鴨志田ノルディック 5日 21日 ※時間は要確認

はまちゃん体操 6日 20日 １０:１０～１１:００

鴨のお茶の間 6日 ※要予約 １３:３０～１５:００

ミニデイサービスひろがりサロン 2日 9日 23日 30日 ※内容や時間は要問合せ

シルバーリハビリ体操 10日 24日 １４:００～１５:００

鴨志田ウォーキングクラブ 11日 ※時間・コース要問合せ

かもマチ（カレーライス提供）
※要予約

27日
詳細はチラシまた
は電話で要確認。

16:00開場
提供時間は16:30～17:30

鴨ちゃん健康クラブ 17日 ※事前申込制

ぬりえサロン SAI 20日 １３:００～１５:００

鴨の花のとも（生け花） 28日 ※事前申込制 １０:００～１２:００

子育てに役立つ・子ども
に寄り添える自分探し・・・
セルフカウンセリング入門

講座

「大人が変われば子供
も変わる」

【令和8年3月の予定】
●予定に変更が生じる場合がございます。
●上履き、外履き入れ、任意で飲料水などを持参してください。

ロータスヨガ キレイヨガ体験会

所長の一言

講師

３月１８日(土）【時間】13：30～15:00
お時間がある方は15:00～茶話会があります。

【対象】介護をされている、介護をされていた方4月23日(木)13:30～15:00

介護者のつどい

参加
無料

講座申込・問合せ先：横浜市鴨志田地域ケアプラザ （９６１）６９１１

成人式・ご卒業・ご入学おめでとうございます！沢山の想いが込められた
                      言葉です。今までの努力や賞賛。支えてきた一重の感謝や労い。
成長の期待や未来へのエールなど。
私は本人に伝えることはもちろんですが、同じように支えてきた人達がいたからこその
達成だと思っております。心よりお祝い申し上げます。

を出すことは健康維持にも繋がります。

体験会】／２月１3日（金）10：00～11：
概ね毎週第2

対象・定員】18歳以上若干名
体験料】５００円

【体験会】／2月１0日（火）10：00～11：00

対象・定員】18歳以上若干名 【体験料】５5０円

Kamo MY トレ UP

開催日時／4月17日（金）13：00～14：30

【参加費】5００円（講師料・資料代含む）
【対象・定員】 おとなの方 先着15名

ココロと体を鍛える！ 気功体操 体験会

＊講師＊ べにや商店
代表取締役社長
長谷川清美氏

大好評！豆の基礎知識と豆料理講座

開催日時／3月31日(火） 受付開始9：00 9：30～14:00

※準備や片付け含みます

【メニュー（予定）】大豆の甘酢漬け（水を使わないので常温保存可）／
金時豆の甘煮入り北海道のお赤飯／炒り豆たっぷり！すまし汁／豆シャーベット

開催日時／3月10・24日（火）14：00～15：00  

【体験料】60０円【対象・定員】50歳以上若干名

シルバーリハビリ体操

所長の一言

各講座の詳細・持ち物予約時に要確認各種講座子育て世代の方も大歓迎！

社会福祉法人 ふじ寿か会 横浜市鴨志田地域ケアプラザ （青葉区鴨志田町５４７－３ ）

TEL （０４５）９６１－６９１１ FAX （０４５）９６０－６０１１ HP http://www.fujizuka.com/plaza/
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