
1 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

いきるよろこびの発信⇔さわやかプラザもとまち  ２０２６年  

あおぞらイベントニュース 
国分寺市東元町 2-5-17 さわやかプラザもとまち 042-312-0045 

発行責任者  NPO 法人あおぞら 理事長  本多  隆  

４月１日・２９日（水） 
４月１５日（水） 

（上記の時間内でご都合の良い時間にご参加ください。）  

１０：００～１５：００  
（12：00～13：00 昼休み）  

１０：００～１２：００  

 毎日おひとりでテレビを見て過ごしていませんか？  
「さわやかプラザもとまち（生きがいセンターさわやか）」
には、皆さんと一緒に楽しく遊べることがいっぱいです。 
   

参加費：無  料  事前の申込みは不要です。  
  ＊必ず飲み物をお持ちください。  

４F トレーニングルーム元気  

 内容  
・おしゃべり・トランプ・花札・オセロ・タブレットで  
脳トレゲーム・初心者向けマージャン  

４月３日（金） 
異世代交流 

１０：３０～１２：００  
３F A・B ホール 

第 182 回  

参加費 :５００円  1 階券売機で販売いたします。  

事前の申込みは不要です。各自  飲み物を忘れずに！  

４月３日・１７日（金） 
13：00～16：30 3F A・B ホール 

異世代交流  

参加費：無  料  
事前の申込みは不要です。 
問合せ：生きがいスタッフ（070-3978-5147）  
＊初めての方はメンバー登録をお願いします。 
＊飲み物をご持参ください。 

 

◎参加希望の方は、「あおぞら筋トレ」に登録の
前に、見学＆体験ができます。  

金曜初級コース  ３日・１０日・１７日  
時  間    ９：３０～１０：３０のみ  

場  所    ４F トレーニングルーム元気  
持ち物    運動が出来る靴、飲み物  
＊必ず飲み物をお持ちください。  

 

歩く、立つ、座る、またぐ、昇る、降りる、  
高い所の物を取る、拾うなどの生活動作のフレイル
予防に役立つトレーニングを行います。トレーニン
グは、初級 (3 カ月 )・中級（4 カ月）・上級コース（5
カ月）を行い、翌年４月より修了クラスとして、火曜
日３クラス、金曜日５クラスに移り行います。  
火曜日：①9：30～10：30②10：40～11：40 

     ③11：40～12：40 

金曜日：①10：40～11：40②11：40～12：40 

③13：20～14：20④14：30～15：30 

⑤15：30～16：30 

＊クラスの移動及びトレーニングの長期休み、終了
される方は１階受付にご一報お願いします。  
 

最終金曜日（４ /２４）10：00～11：30 
ビデオを使用して「ごぼう先生の体操」を行います。  
その後に、10 の筋トレを１回だけ行います。  
詳しくは、筋トレ担当者までお問い合わせください。  

４月３日（金） 13：00～15：00 頃   

3F キッチン・ロビー 

参加費：４００円  定  員：１０名位まで。  
事前に生きがいスタッフまでお申込みください。  
（生きがい電話番号：070-3978-5147）  
＊申込み：３月２０日（金）１０：００～  
＊締切り：３月３１日（火）  
＊持ち物：エプロン・三角巾  
＊調理する時は、マスクをつけます。  
＊キャンセルの場合は必ず連絡をお願いします。  
＊申込み期間中に参加費を生きがいスタッフまで
お納めください。尚、締切り日以降のキャンセル
については、返金いたしません。  

超かんたんお菓子作り 
大宰府天満宮の名物   

 

４月６日・２０日（月） 
１３：３０～１５：３０  4F トレーニングルーム元気  
 

編み物・パッチワーク 
いろいろ楽しみませんか？  

 
＊参加費：無料（材料費が多少かかります） 
＊事前の申込みは不要です。  
＊持ち物：飲み物  忘れずに！  

新しいコーナーもできました！  

「おてつだいコーナー」！ 
４月１日・１５日・２９日（水）１０：００～１２：００  
スマホ・タブレット等でちょっとわからないことを、  
お手伝いしますよ。  

梅が枝餅 
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４月号 
3/20 発行 
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●事前の申込みは不要です。  
●主催：特定非営利活動法人あおぞら  
●協力：KEC（国分寺駅前倶楽部）  

４月６日・２０日（月）  
１３：３０～１５：００   ５F 小ホール 

みなさん、楽しく上手に名前を書きませんか？  
ペン習字教室で、ご一緒に楽しく習いましょう！  
 
定  員：１２名（定員になり次第締め切ります）  
講  師：大谷美奈子先生（東京書芸協会所属）  
会  費：1,000 円/月  

１階券売機で券をご購入ください。 
持ち物：筆記用具（ボールペン・鉛筆等  使い慣れた 

物をお持ちください）・飲み物  
お手本・ノート：こちらで用意します。実費でいただきます。  
申込み：３月２０日（金）9:30～  

電話受付は,10:00～になります。 
生きがいスタッフへお申し込みください。  
（生きがい電話番号：070-3978-5147）  

＊この企画は、両日参加が基本です。  
 

４月７日・２１日（火） 

第一火曜  ４月  ７日  

初級者クラス  28 名  経験者クラス  28 名  

第三火曜  ４月２１日  

初級者クラス  28 名  経験者クラス  28 名  

（各クラス月 2 回）  

 参加費：無  料  
申込み：3 ヶ月分を事前に申込みます。詳しくは  

生きがいスタッフにお問い合わせください。  
＊参加者は、12：50 までに受付を済ませて下さい。 
マージャンは、13：00 にスタートします。 

＊飲み物をご持参ください。 
＊キャンセルの場合は、必ず前日までに連絡をお願い
します。 
（生きがい電話番号： 070-3978-5147）  

 

１３：００～１６：１５   ３F ホール 

４月８日・２２日（水） 

健康吹矢をはじめませんか？  
腹式呼吸を使って的に向かって矢を飛ばし、得点を競
います。体力や身体能力の差なく、「誰でも」、「いつか
らでも」、手軽にゲーム感覚で取り組め、精神力・集中
力を鍛えます。 
 
定  員：１２名（定員になり次第締切ります）  
申込み：３月２５日（水）1２：00～  
生きがいスタッフまでお申込みください。  

（℡：070-3978-5147）  
運動ができる服装・飲み物・運動靴  
＊必ず飲み物をお持ちください。  

 

10：00～１２：00 ４F トレーニングルーム元気  

４月９日（木） 集  合：国分寺駅  エスカレーター付近  

（セレオ国分寺アンデルセン前）  

          １０：００（時間厳守）  

解  散：国分寺駅   １５：００頃  

昼  食：「大田黒公園」にて各自ご持参の昼食を。  

持ち物：昼食・飲み物・雨具・帽子・敷物・  

    タオル・履き慣れた靴でご参加ください。 

交通費・昼食代：各自負担  

入館料：３００円（荻外荘）  

定  員：３０名 (定員になり次第締切ります ) 

申込み：１F 受付、保険代３３円を添えて。  

申込み受付：３月２５日（水）9：30～  

電話受付は 10：00～になります。  

申込みは各自でお願いします。  

＊チラシは１Ｆロビーに用意してあります。  

ご覧ください。  

行程：国分寺駅⇒荻窪駅…荻外荘…大田黒公園  
（昼食）…荻窪駅⇒国分寺駅（解散）   

歩行距離約 3.5 ㎞  

 

 

 
荻外荘は、大正天皇の侍医・入澤達吉

の別邸として 1927 年に建てられ、

後に近衞文麿が住んだ歴史的建造物

です。近衞が重要な政治会談を行っ

た場所として知られています。  
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日 月 火 水 木 金 土 

 

 

 1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30   

国分寺市東元町 2-5-17 さわやかプラザもとまち  042-312-0045  

NPO 法人あおぞらメールアドレス npo-aozora@kokubunji-aozora.jp 

ホームページＵＲＬ   https://aozora.whitesnow.jp/ 
 

 

 

 

 

 1 日(金)６月分会場予約受付  
❤笑う門には福来たる❤さわやか囲碁  
あおぞら筋トレ・超かんたんお菓子作り  

 4 日(月)ペン習字教室あおぞら  
 5 日(火)健康マージャン  
 6 日(水)みんなで集う場  
 8 日(金)理事会・あおぞら筋トレ  
 9 日(土)❤ジャズコンサート❤モルック  
10 日(日)❤うたごえサークルさわやか  
11 日(月)俳句会“爽快” 
12 日(火)❤なつかしの名画のつどい  
13 日(水)健康吹矢あおぞら  
14 日(木)アウトドアを楽しもう  
 

15 日(金)❤さわやか囲碁・あおぞら筋トレ  
16 日(土)カラオケで楽しもう  
18 日(月)❤小物づくり・ペン習字教室あおぞら  
19 日(火)健康マージャン  
20 日(水)みんなで集う場  

❤ボッチャを楽しみましょう・男の料理  
22 日(金)あおぞら筋トレ  
24 日(日)あおぞら総会  
26 日(火)ホットプレートで楽しくごはん  
27 日(水)健康吹矢あおぞら❤ふまねっと運動  
29 日(金)❤さわやか囲碁・あおぞら筋トレ  
30 日(土)❤ボッチャを楽しみましょう  
 

❤（異世代交流）  とついているイベントは、地域・世代を超えて参加していただけるイベントです。 
以下のイベントは、「ＮＰＯ法人あおぞら」の企画です。異世代交流の参加については、小学生以下は、  
保護者の同伴をお願い致します。 

イベントカレンダー  4 月号 

5 月の予定 

みんなで 
集う場  

 

❤笑う門には 
福来たる 

❤さわやか囲碁  

あおぞら筋トレ 

超かんたん 
お菓子作り 

❤ジャズ 
コンサート 

 

❤小物づくり 健康マージャン  

 
健康吹矢  
あおぞら 

 

アウトドアを 
楽しもう 

あおぞら筋トレ ❤モルック 
  
 

❤うたごえ 
サークル 
さわやか 

俳句会“爽快” 
 

❤なつかしの 
名画のつどい 

 

❤さわやか囲碁  カラオケで 
楽しもう 

 

❤アフタヌーン 
コンサート 

 

事業連絡会 
 ❤小物づくり 

健康吹矢  
あおぞら 

 

❤東京経済大学   
 落語発表会  
 ❤ボッチャを 
楽しみましょう 

❤クラシック 
コンサート 

ホットプレートで 
楽しくごはん 
 

みんなで 
集う場  

 
天候などにより、実施日が変更になることがあります。ご了承ください。  
「ちょっとお散歩」は実施予定ですが、日程は未定です。 

みんなで集う場  
 ❤ボッチャを 
楽しみましょう 

蕎麦を打って 
みませんか？  
 

あおぞら筋トレ 

ペン習字教室  
あおぞら 
 

健康マージャン  

 

❤ふまねっと運動  

❤ちょっとお散歩  

ペン習字教室  
あおぞら 
 

あおぞら筋トレ 
（ごぼう先生）  

５月分  
会場予約受付   
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さわやかプラザもとまちご案内 
国分寺駅南口よりバスのご利用が便利です。 

 
1． 京王バス 

「府中駅」行  ３つ目のバス停「東元町」下車  

徒歩約３分。又は次の「藤塚」下車徒歩約１分。 

２．ぶんバス（東元町ルート）  

   2 つ目のバス停「東元町」下車徒歩約 3 分。 

   又は 3 つ目の「元町駐在所」下車徒歩約 7 分。 

 

※国分寺街道が狭いのでご注意ください。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

営業時間：11:30～15:30 

電  話  ：042－312－0045 

4 月より始まります   

シフォンケーキセット（コーヒーor 紅茶）  

             ・・・・・・・・￥480 

シフォンケーキ 単品  

・・・・・・・・￥300 

・お知らせ・  

味噌ラーメンは 4 月でおしまいです 

ありがとうございました！  

 

 

ポカポカ陽気に誘われて 

ゆっくりと花を探して、お散歩しませんか？  

その後は「喫茶あおぞら」で 

まったりティータイムはいかが？  

皆様のお越しをお待ちしております 

 

 

 

ǉǑǥȐ
042- 326- 8550

《NPO 法人あおぞら会員の皆さまへ》  

 いつも NPO 法人あおぞらの活動・事業に

ご理解、ご協力を賜りありがとうございます。 

新年度になりましたのでお知らせいたします。 

①令和８年度の会費の受付  

会費の受付を始めます。１F 受付までお越しく

ださい。事務処理の事情でなるべく４月に入

ってからの納入をお願いします。 

②『令和８年度通常総会』のお知らせ 

  開催日時：2026 年 5 月 24 日（日）  

         13:00～  

   会  場  ：さわやかプラザもとまち 

         ３F ホール 

 後日ご案内、議案書を配布いたします。 

今年度も何卒よろしくお願い申し上げます。 

 

         NPO 法人  あおぞら 
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４月１２日（日） 

４月１４日（火） 

４月１５日（水） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月１１日（土） 10：30～12：00   
4F トレーニングルーム元気  

講師：介護予防推進委員  
事前の申込みは不要です。  
参加費：無料  
＊必ず飲み物をお持ちください。  

異世代交流  
フレイル予防の一環として、フィンランド発祥

の を毎月第２土曜日に開催します。  
このスポーツは、2 組にて対抗戦を行い、１か

ら 12 が書かれたピンに向けて棒を投げ、倒した
ピンの点数もしくは本数で競い合い、先に 50 点
になったチームの勝利としますが、５０点を超え
てしまった場合には、点数を 25 点まで戻して再
度点数を競います。また、棒を投げた方が倒した
ピンの点数をサポーターに報告すると共に倒し
たピンをその場所にたてます。  
これらにより、脳トレ・筋トレになります。  

受付開始  13：10 

１３：３０～１５：００  

  ３F ホール 
 

第 224 回 

参加費：500 円   
1 階券売機で販売いたします。  
○事前のお申込みは不要です。  

○飲み物をご持参ください。  
〇マスク着用については、個人の判断によ
ります。  

異世代交流  

異世代交流 

参加費：無  料  事前の申込みは不要です。 
＊飲み物をご持参ください。     

愛は遊び、と男は思った。  
愛は結婚、と女は信じた。  

１３：３０～１５：３５頃  

３F A・B ホール 

４月１５日（水）・２５日（土） 
１３：３０～１６：００   ４F トレーニングルーム元気  

参加費：無料  
事前の申込みは不要です。  
持ち物：体育館履き・飲み物  
＊必ず飲み物をお持ちください。  

４月１８日（土） １３：００～１７：００  

３F A・B ホール 

第２４０回 

参加費：300 円   
1 階券売機にて販売いたします  
歌わない人：無料  
参加申込み：当日カラオケ会場受付にて  
定  員：20 名  
＊お一人様１曲３番まで 2 曲歌えます。  
＊申込み時に、氏名と曲目の登録をお願いし
ます。  

＊券売機で購入した券を３階受付係に出して
ください。  

 
皆さんにお願いすること  
＊飲み物の持参  

 

うたの指導：ささいはるみ  
ピアノ伴奏：斉藤英司  
 
 

暖かな気持ちの良い季節です。 
散歩をしていても、つい歌いたく
なりますね。「うたごえサークルさ
わやか」がお待ちしております。 

今月から名前が変わりました 

監督：テイラー・ハックフォード 

出演：リチャード・ギア  

デブラ・ウィンガー 他   

1982 年  アメリカ映画  

     

 

コーチに教えていただきながら、 
大きな声を出して笑顔で楽しみましょう！  

ᴘ ‫ѪΪ  
ӹ χ  

ϻ  
֪₲ᴘ ẅ₣ ϋḼ  

 
定  員：６名（定員になり次第締め切ります。）  
参加費：1,500 円  
事前に生きがいスタッフへお申込みください。  
（生きがい電話番号：070-3978-5147）  
申込み受付：4 月 1 日 (水 )10：00～  
締切り：4 月１２日（日）まで  
＊キャンセルの場合は必ず連絡をお願いします。  
＊調理する時は、マスクをつけます。  
＊エプロン・三角巾・タオルなどご用意ください。  
＊申込み期間中に参加費を生きがいスタッフまでお納
めください。尚、締切り日以降のキャンセルについて
は、返金いたしません。  
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４月２３日（木） 
４月２５日(土) 

４月２６日（日） 

４月２８日（火） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月２２日(水) 

ゆっくりと、あみ（ねっと）を  
踏まないように歩く、体にやさしい  
運動です。  
運動が苦手な方でも大丈夫。  
フレイル予防、認知症予防にぜひ  
お出かけください！  

１３：３０～１５：００   
４ F トレーニングルーム元気  

参加費：無料   
事前の申込みは不要です。  
運動ができる服装・飲み物  
特に運動靴を必ずお持ちください。  
＊必ず飲み物をお持ちください。  
 

行程：国分寺駅⇒御茶ノ水駅⇒根津（千代田線）…
根津神社⇒都バスで御茶ノ水駅  

集  合：国分寺駅  エスカレーター付近  
    （セレオ国分寺アンデルセン前）  
         10：00（時間厳守）  
解  散：御茶ノ水駅  15：00 頃  
昼  食：神社の近くのお店でお好きなものを。  
交通費・昼食代：各自負担  
定  員：１０名 (定員になり次第締切ります ) 
申込み：１F 受付にて。保険代 3３円を添えて。  
申込み受付：４月７日 (火 )9：30～   
電話受付は 10：00～になります。  
申込みは各自でお願いします。  
締切り：４月１６日（木）午前中  
＊チラシは１Ｆロビーに  
用意してあります。  
ご覧ください。  

文京区にある神社。江戸時代には、「根津権現」とも称
されたが明治初期の神仏分離の際に「根津神社」と言わ
れるようになりました。森鷗外や夏目漱石などの作品に
も登場します。  見学等で約３km 位歩きます。  
 
 

東京経済大学  落語研究会とは 
国分寺にある東京経済大学の落語を中心に、漫

才やコントなど幅広い演芸に取り組む学生サーク

ルです。学内寄席や地域イベントでの公演を通じ

て、「笑いでつながる場」をつくっています。  

「さわやかプラザもとまち」では、４月より、２ヶ月

に１回落語会を開催します！  
 
今回は、数名の学生さんが来て落語を披露します！  
乞うご期待！  

出演：葵亭あすか 他数名予定  
参加費：無  料    事前の申込みは不要です。  

＊飲み物をご持参ください。  

１３：３０～１５：００  

３Ｆ A・B ホール 

１３：３０～１５：００  

３Ｆ ホール 

参加費：500 円   
1 階券売機で販売いたします。  
事前の申込みは不要です。  
＊飲み物をご持参ください。  

 
 

 

第 130 回  

＊曲  目＊  
ピアノ：W.A.モーツァルト/ C.ツェルニー  :  
歌劇「フィガロの結婚」の主題による華麗な幻想曲  
Op. 493 他  
歌 : 山田耕筰作曲  あわて床屋   

海沼實作曲  みかんの花咲く丘  他  

✿参加費  ５００円  ※材料費値上がりの為、４月から  
参加費を５００円にさせていただきます。   

✿定  員  １５名  
✿事前に生きがいスタッフへお申込みください。  
（生きがい電話番号 070-3978-5147）  

✿申込み：   3 月 24 日 (火 )10：00～  
✿締切り：  ４月 23 日 (木 ) 
＊キャンセルの場合は必ず連絡をお願いします。  
＊調理する時は、マスクをつけます。  
＊エプロン・三角巾・タオルなどご用意ください。  
＊申込み期間中に参加費を生きがいスタッフまでお納め
ください。尚、締切り日以降のキャンセルについては、
返金いたしません。  

 

ガパオライス(タイ料理の定番) 

スープ・サラダ・デザート 

 

 

●事前の申込みは不要です。  
●主催：特定非営利活動法人あおぞら  
●協力：KEC（国分寺駅前倶楽部）  

根津神社のつつじ 


