
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

南箇公民館 ☎８８２－１７２１ 領家３－１５－１０    ＜ＭＡＰ＞ 
★介護予防事業：「あおぞら学級」・「介護予防運動教室」  

★元気アップ教室 第 3 金曜日 10 時～ 

領家公民館 ☎８３１－２２６５ 領家４－２１－２１    ＜ＭＡＰ＞ 
★ 介護予防事業：「領家シニア学級」・「介護予防運動教室」 

★ 元気アップサロン ９月から週１日程度開催予定  

★ 楊名時健康太極拳 月 3回土曜日 15時～ 1,000円／月 橋場☎090-4936-0104

針ヶ谷うんどう遊園（針ヶ谷小）☎８２９－６１５３ 浦和区高齢介護課  
★ 毎月第 2．4木曜日。うんどう遊具を利用し簡単で効果が高い運動を指導します。

60 歳以上体力に自信が無い方でも参加でき、事前申し込み不要です。 

駒場体育館 ☎８８５－６０１０ 駒場２－５－６      ＜ＭＡＰ＞ 
★ 「シニア向け健康体操」「高齢者の科学的筋トレ」「ゆったりストレッチ」など、

高齢者対象の運動教室を適宜開催しています  

浦和スポーツクラブ ☎８８７－７１４０ 領家４－５－６   ＜ＭＡＰ＞ 

★ テニス・サッカー・フィットネス・体操など幼児から高齢者まで楽しく運動。

★ 領家スタジオの他、本太中学校、ふらっと常盤（駅西口）、南箇公民館、駒場体

育館などで、シニア向けのヨガ・ノルディックウォーキング・筋トレ・太極拳・

貯筋運動などを実施（会費各種目月 2000～3000 円程度）。 

ＨＨＣおたっしゃ倶楽部 ☎８３３－６６８８ 領家７－２８－７ 
★ 小規模多機能型居宅介護事業所、平成 25 年 12 月に新装オープン予定 

★ 「笑顔の集まる地域のお茶の間（無料）」 

★ 介護予防で皆さまの心と身体の維持・向上をサポート（楽しい体操・句会・音

楽療法等）。介護予防実施時間は予約制で１回約１時間。    ＜ＭＡＰ＞

大東公民館 ☎８８６－０６５６ 大東２－３４－２０    ＜ＭＡＰ＞ 

★ 介護予防事業 やまびこ学級 シニア健康体操教室 高齢者がいきいきと健康

的に暮らせるための軽体操教室を開催  

木崎自治会館 ☎８３１－４９７１ 木崎２－３４－２０   ＜ＭＡＰ＞ 
★ さわやか体操／女性  月２回開催 500円/月  伊藤☎831-4971 

★ 軽体操・ゆったり体操 金曜10時～ 1回500円  斉木☎833-0765 

★ 木崎ふれあいカフェ  火曜12時～ 1回300円  斉木 〃 

★ 自彊術        月曜13時～            丸山☎684-0622（18時～） 

ルピナスケアセンター ☎８１３－８８２１ 領家３－１９－７ ＜ＭＡＰ＞ 

★ 小規模多機能型居宅介護事業所。介護保険による様々なサービスを提供 

★ 住み慣れた地域で、「通い」「宿泊」「訪問」を組み合わせてサポートします。  

活活道場 ひばり領家 ☎７９９－３５２２ 領家５－１４－１０ 

★ 半日型・運動特化型デイサービス・マシントレーニング等   ＜ＭＡＰ＞ 

スマイルハウス浦和（地域包括支援センタ ー）        ＜ＭＡＰ＞

☏048-813-7710 FAｘ048-813-7731 領家 4-13-3 

 浦和東部地域元気アップネットワークでは、シニア年代向けの運動教室や健康づ

くりのための指導を受けられる身近な施設や事業所について、皆さんにお知らせ

するために、このマップを作成しました。 

 詳しくは、各施設にお問い合わせの上、お出かけください。 

 このマップは、右欄の<ＭＡＰ>マークのついている施設で無料配布しています。

★早朝ラジオ体操会 毎朝 

★ウォーキング教室（菊地） 
 毎週金曜 10～6 月 13:30～ 
       7～9 月  6:40～ 

NPO 法人 介護予防普及会 ☎ ８５４－２８３７ 

★ 地域の介護予防運動の指導をいたします。      

領家２丁目公園  

★ 朝のラジオ体操会が活動してます  ★うんどう遊具が整備されています 

清宮接骨院  ☎ ８８６－３２７６ 領家５－４－１３  ＜ＭＡＰ＞ 

★ 機能訓練相談を受け付けています。        


