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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  

３月２日・１６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！  
＊マスク着用については、個人の判断によります。  

３月２日・１６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  
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：２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）  

＊マスクの着用については、個人の判断によります。  
＊この企画は、両日参加が基本です。  
 

３月３日・１７日・３１日（火） 

第一火曜  ３月  ３日  
初級者クラス  28 名  経験者クラス  28 名  
第三火曜  ３月１７日  
初級者クラス  28 名  経験者クラス  28 名  
第五火曜  ３月３１日  
初級者クラス勉強会  28 名  

 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）  

＊マスク着用については、個人の判断によります。  

１３：００～１６：１５   ３F ホール 

３月 ４日(水) 
３月１８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  

 高齢者にとって「きょうよう」と「きょういく」が大事だ
といわれます。「きょうよう」とは、今日用事があること、
「きょういく」とは、今日行くところがあるということです。
とにかく！「さわやかプラザもとまち」に出かけましょう。
みんなと一緒におしゃべりや、簡単なゲームで楽しい時間を
過ごしましょう。最高ですよ！  
参加費：無  料  事前の申込みは不要です。  
持ち物：飲み物  
＊マスク着用については、個人の判断によります。  
＊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、各種ボードゲー
ム・タブレットで脳トレゲーム・初心者向けマージャン  

 

◎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。  

金曜上級コース  ６日・１３日・２０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  
＊マスクの着用については、個人の判断によります。  
＊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：①9：30～10：30②10：40～11：40③11：40～12：40  

金曜日：①10：40～11：40②11：40～12：40 
③13：20～14：20④14：30～15：30⑤15：30～16：30 

＊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（３ /27）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。  

【重要】  令和 8 年４月・５月・６月分の予約受付  
 

   ４・５・６月：第一火曜日（4/7，5/5，6/2）  
第三火曜日（4/21，5/19，6/16）  

初級者・経験者クラスともに、月２回  
各クラス定員２８名  
*第五火曜日（6/30）は、初級者クラス勉強会です。 
○受付日   ３月３日  １２：００～  

3F 生きがいで予約を受付けます。 

お知らせ：4 月から新しいこと始まりますよ！  
スマホの使い方でちょっと聞きたいこと知りたい
ことがありませんか？  
3 月 18 日 10：00～「スマホお手伝いコーナー」 
体験版を行います。是非参加してください！  

３月号 
2/20 発行 
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３月６日（金） 
異世代交流 

１０：３０～１２：００  
３F A・B ホール 

第 181 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！  

＊マスクの着用については、個人の判断によります。 

三
葉
亭
冷
奴 

「
風
呂
敷
」 

３月６日・２０日（金） 13：00～16：30  
3F A・B ホール 

【感染症防止のために】  
① 体調に異常を感じている方は、来館を見合わ

せてください。 
② 飲み物をご持参ください。 
③ 来館時、手指消毒をお願いします。 
④ マスクについては、個人の判断によります。 

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。 

３月６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：２月２１日（土）１０：００～  
＊締切り：３月  ３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。  

 
 つい  

超かんたんお菓子作り 
3 月おひな様の 

“ねりきり” 
 

 

●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）  

ご注意：体温が 37.5℃以上の方、体調の悪
い方は、入館できません。入館時に手指消毒
のご協力をお願いいたします。  

受付開始  13：10 

１３：３０～１５：００  

  ３F ホール 
 

第２２３回 異世代交流  

大会日時：2026 年３月 27 日（金）  
受付：9：30～  開会式：  9：40～  
対局：9：50～  表彰式：16：00～  
会場：3F ホール 
A、B グループごとに優勝杯を目指して対局します。  

うたがいっぱい、笑顔がいっぱい 

お友達を誘って、ぜひお越しください。 

講  談  

うたの指導：ささいはるみ  
ピアノ伴奏：斉藤英司  
 
 

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。 
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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 31     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

15 日(水) みんなで集う場・○新蕎麦を打ってみませんか  
❤ボッチャを楽しみましょう  

17 日(金) あおぞら筋トレ・さわやか囲碁  
18 日(土) カラオケで楽しもう  
19 日(日) ❤アフタヌーンコンサート  
20 日(月) 事業連絡会  ❤小物づくり  

ペン習字教室あおぞら  
21 日(火) 健康マージャン  
22 日(水) 健康吹矢あおぞら❤ふまねっと運動  
24 日(金) あおぞら筋トレ（ごぼう先生）  
25 日(土) ❤ボッチャを楽しみましょう  
26 日(日) ❤クラシックコンサート  
28 日(火) ホットプレートで楽しくごはん  
29 日(水) 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。 

❤（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  ３月号 

４月の予定 

4 月分  
会場予約受付  
 

❤小物づくり 

ペン習字教室  
  あおぞら 
 

健康マージャン  

 
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 

 

❤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 

 

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 ❤地域高齢者
ケア講座  

 （モルック）  

全館休館日  ❤小物づくり 

ペン習字教室  
  あおぞら 
 

健康マージャン  

 

みんなで 
集う場  

 ❤ボッチャを 
楽しみましょう 

男の料理  

理事会 
 10：00～  

❤さわやか囲碁  

あおぞら筋トレ 

カラオケで 
楽しもう 

 

❤クラシック 
コンサート 

ホットプレートで 
楽しくごはん 
 

健康吹矢  
あおぞら 

 
❤ふまねっと運動  

❤ちょっとお散歩  ❤さわやか 
 囲碁大会  

あおぞら筋トレ 
（ごぼう先生）  

❤ボッチャを 
楽しみましょう 

健康マージャン  

 初級者クラス勉強会  
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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。 

 

 

   ３月１５日（日）は 

定期清掃のため 

全館休館いたします。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

営業時間：11:30～15:30 

電  話  ：042－312－0045 

  クリームシチュー始まりました     
ライス or パンと 
ちょっと多めのサラダ付き 

・・・・・・・￥780 

 

  ひな祭りキャンペーン（3 月） 

  ロールケーキセット…いちごと抹茶  

（コーヒーor 紅茶付き）   

        ￥480⇒￥450 

 

 

 

春ですね♥ 
散歩のついでに「喫茶あおぞら」で
お茶していきませんか？  

 

 

ǉǑǥȐ
042- 326- 8550

 

会員相互の親睦を図り高齢者の生きがいと
健康促進に寄与します 

講  師：なし 
活動日：月２回  
会  場：さわやかプラザもとまち 3.4.5F のどこか 

時  間：9:30～1７ :00 
会  費：年 1,000 円（入会金無し）  
連絡先 :中原秀夫様   

090-4738-3626 
 

全身くまなく動かし 
毎日健やかに過ごしませんか 

講  師：笹原先生  

（NPO 法人東京トリム体操協会）  

活動日：ほぼ毎週月曜日  
会  場：さわやかプラザもとまち ３F 
時  間：13:30～15:00 
会  費：月 1,500 円  （入会金５００円）  

連絡先：斉藤様   

090-3405-6140 

 
*会員募集のお知らせ掲載ご希望の団体は、
１F 受付までご連絡ください。 
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３月１０日（火） 

３月１８日(水) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。     
*マスクの着用については、個人の判断によります。  

１３：３０～１５：４５頃  

３F A・B ホール ３月１１日・２５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：２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  

ᵌ⁵  

＊必ず飲み物をお持ちください。  

 

10：00～１２：00 ４ F トレーニングルーム
元気  

３月１２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   １５：３０頃  
昼  食：①飛鳥山公園内の食事処（２か所）  
    ②飛鳥山公園内で持参のお弁当  
＊今回の昼食は①か②どちらかお好みで。  

持ち物：飲み物・雨具・帽子・敷物・タオル・  
マスク・履き慣れた靴でご参加ください。 

交通費・昼食代：各自負担  
定  員：２５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：２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⇒三鷹駅⇒秋葉原駅⇒王子駅…
飛鳥山公園…王子神社…音無親水公園…王子
駅⇒東京駅⇒国分寺駅（解散）  

歩行距離約４㎞位  

 

 

 

飛鳥山公園  

３月１４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
のモルックを奇数月第二土曜に開催しています。 
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。  

３月１８日(水)・２８日(土) 
１３：３０～１６：００   ４F トレーニングルーム元気  

✿参加費  ８００円  ✿定員  20 名まで 
✿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  １日（日）10：00～  
✿締切り：３月１５日（日）まで 
＊お酒の用意は、缶ビール 1 人１缶、酒全員で 1 升  

割り勘で参加費とは別に徴収します。 
＊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・バンダナ・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。 

 

いよいよ春です。春の花はさくら！  

お花見弁当をつくりましょう 
・ちらし寿司・厚揚げの焼ネギ味噌  

 

監督：山田洋次  

出演：菅田将暉  永野芽郁   

宮本信子  沢田研二  他  

2021 年  日本映画  

     

 

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  
＊マスクの着用については、個人の判断によります。  
＊必ず飲み物をお持ちください。  

ǉǵ˲ș  
ǞǦǒȐ  
Ǥǵ ǲ  
ї̝ǏȅǞǦƳ 
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３月２２日(日) 

３月２４日（火） 

３月２６日（木） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月２１日（土） 
１３：００～１７：００  

３F A・B ホール 

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  
①  手指消毒  
②  飲み物の持参  

＊マスク着用については、個人の判断によります。 

 

第 239 回 

１３：３０～１５：００  

３Ｆ ホール 

参加費：500 円  

1 階券売機にて販売いたします。  

事前の申込みは不要です。  

＊飲み物をご持参ください。  

＊マスクの着用については、個人の判断によります。 

 

 

 

✿参加費  400 円  ✿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 070-3978-5147）  
✿申込み：   ２月２４日 (火 )10：00～  
✿締切り：  ３月１９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。  

 

３月２５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。  

＊マスクの着用については、個人の判断によります。 

＊必ず飲み物をお持ちください。  

 

行程：国分寺駅⇒四ツ谷駅…ホテルニュー
オータニの日本庭園…四ツ谷駅  

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：四ツ谷駅  15：00 頃  
昼  食：「ホテルニューオータニ」のアーケード階

のお店で  
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：３月３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。  
締切日：3 月１９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。  

広大で緑豊かな日本庭園を見学しましょう。ゆ
っくりお散歩して、ホテルのアーケード階のお
店でランチです。見学等で約３km 位歩きます。 

 

 

              MENU  

 
Ạ  

 
 

ホテルニューオータニ 

＊曲  目＊  
「母に教え給いし歌」  
「ラ・クンパルシータ」   他  

 

梓澤たまき 

小野綾子  

第１２９回  


