








































横浜市本郷地区センター
横浜市本郷台駅前地域ケアプラザ
さかえ区民活動センター

第３号

区連会承認番号 55 号

を開催します♪

2022年１１月２０日（日）

１０時～１５時

お 知 ら せ

♦福祉・保健に関する相談窓口(地域包括支援センター☎045-893-0070 )♦

【2022年 9月まで】

月～土：９～21時 / 日・祝：９～17時 （年末年始は休館）

上記以外の時間帯は、ケアプラザにかかる相談電話は、特別養護老人ホームに転送しています。

【2022年 10月から】
月～土：９～18時 / 日・祝：９～17時 （年末年始は休館）

上記以外の時間帯は、ケアプラザにかかる相談電話は

相談専用コールセンターに転送し対応します。

※ご相談にあたっては、お手数ですがあらかじめお電話にてご連絡ください。

♦ ケアプラザ施設貸出（利用時間）変更のお知らせ♦
【2023年 ３月まで】

月～土：９～21時 / 日・祝：９～17時（月１回の施設点検日及び年末年始は休館）

＊現在、新型コロナウイルス感染症対策の観点から、月～土の夜間の利用予約がない場合

18時閉館としている場合もあります。

【2023年 ４月から】（本郷台駅前地域ケアプラザを除く）

月～土：９～21時 / 日・祝：９～17時 （月１回の施設点検日及び年末年始は休館）

※但し、18～21時に施設利用予約がない場合は18時に閉館（予約のある日は21時まで開館）

● SAKAESTA「本郷台駅前地域ケアプラザ」は変更なし ●

月～土：９～21時 / 日・祝：９～17時 （第3月曜日・年末年始は休館）



本郷台駅前地域ケアプラザ News

７月１日より南区より異動して参り

ました、市川です。栄区は初めてで

まだまだわからないことが多いです

がよろしくお願いします。

７月１日に就任しました地域活動交流

コーディネーターの藤本 香織です。

早く地域の皆様のお役にたてるよう取

り組んでいきたいと思います。

よろしくお願いします。

腸活は健康の元！？

「腸内細菌」この言葉はご存じですか。そうです、我々の腸の中に住み着き、我々と共生しています。どのくらい存在するの

かというと、体重約60kgの人間に500～1000種類、600～1000兆個、1.0～1.5kgもの腸内細菌が存在しています。こん

なにも多くの「生きた」菌と共生していながらお互いに影響無く過ごせるわけはありません。腸内細菌の状態で大きな影響が

あるだろうという想像は容易です。最近の研究では、腸内細菌と人間の関係性が少しずつ解明されつつあります。例えば、

「ピロリ菌」です。ピロリ菌は、胃内に存在し、胃炎や胃潰瘍・十二指腸潰瘍の原因で、胃癌の一因にもなります。そのほか

腸内細菌が、炎症性腸疾患、過敏性腸症候群、糖尿病や精神疾患に至るまで様々な疾患に影響を与えるかもしれないといった

報告が続々と出ています。人間に必要なビタミンや金属の一部は大腸菌を利用することで補充される部分もあり、腸内細菌と

は切っても切れない存在なのです。そんな腸内細菌とうまく付き合っていくには、まさに健康に直結する！？といっても過言

でないようです。では、自分の腸内細菌を健康に保つにはどうしたらよいか。善玉菌（ビフィズス菌ははじめとする乳酸菌

類）を増やし・維持することがポイントで、ヨーグルトを代表に発酵食品等で善玉菌そのものを摂取する。その善玉菌の栄養

となる食材（食物繊維、オリゴ糖）などを摂取する。こうした工夫を日々の生活に取り入れてみたらいかがでしょうか。もち

ろん適度な運動や適切な睡眠も大事です。腸内細菌との共同生活をもう一度見直してみてはいかがでしょうか。

医療法人桑樹会 木村内科・胃腸内科 木村貴純

世界アルツハイマーデイをご存じですか？

皆様、認知症という病気をご存じですか？

認知症は、誰もがなりうる脳の病気です。

世界では、9月21日を『世界アルツハイマーデイ』とし、

この日を中心に認知症の啓蒙活動が行われました。

本郷台駅前地域ケアプラザでは、認知症月間の取組みとして、小菅ケ谷地域

ケアプラザと一緒に、キャンドルホルダーワークショップに取り組みました。

キャンドルホルダー ワークショップの報告～認知症月間の取組み～

キャンドルホルダー ワークショップを8月18日（木）に開催しました。

この活動は、小菅ケ谷地域ケアプラザと一緒に行っている認知症月間の取組みです。

当日は、キャラバンメイトSKE（※1）の皆さんに紙芝居などを通して、認知症の説明を

していただきながら、子どもから大人まで、思い思いのキャンドルホルダーを楽しく作る

ことができました！キャンドルホルダーの中で、ゆらめくオレンジ色のランプには認知症

の方への優しい想いが込められています。参加してくださった皆さんが、作成したキャンドル

をご自宅で灯し、家族で認知症について考えていただける機会になればと願っています。

なお、この取組みを【もっと知りたい】【ワークショップに参加したい！】

【協力したい！】という方は、両ケアプラザにご連絡ください！

（※1）キャラバンメイトSKEは、認知症の理解を育む活動をしている栄区民の皆さんです。

着任のご挨拶



10月イベントカレンダー

日 月 火 水 木 金 土

2 3 4 5 6 7 1
8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31

おすすめ講座

住まいの修繕教室
～包丁の研ぎ方～

◆日 時：11/27（日）

10時～12時

◆定 員：16名（先着順）

◆参加費：200円

◆申込み：10/11（火）

10時～

電話・窓口

SAKAESTA
ハロウィンイベント

さかえすたのハロウィンスタッフに合

言葉を言ってみよう！仮装してくると

もっと良いことがあるかも！？

◆日時：10/30（日）10時～16時

◆定員：小学生まで150名（先着順）

パソコン活用講座
団体活動や運営を効率的・円滑に進めるためのパソコンやイ

ンターネットの活用技術を学習する講座です。

◆日 時：10/8(土)、10/22(土)、11/12(土)の全3回

◆定 員：15人（1団体2人まで）※連続参加できること

◆参加費：無料

◆申込み：9/12(月)10時～電話・窓口

キグちゃんの「パパの2時間大作戦」
～遊びと寝かしつけの技とは？～
◆日時：11/26（土）10時半～12時
◆定員：1歳未満の子どもと父親10組（先着順）
◆参加費：無料
◆申込み：10/13（木）10時～電話・窓口

フレイル予防（栄養）教室

健康づくりと介護予防で、健康寿命を延ばしま

しょう。簡単な調理実習も行います。

◆日 時：10/14（金）10時～12時

◆定 員：15名（先着順）

◆参加費：500円

◆申込み：9/14（水）10時～電話・窓口

子育て喫茶「げんき」
ハロウィンイベント

チャン助さんの「ふうせんであそぼ」を行い
ます♪

◆日 時：10/26（水）10時半～14時

◆定 員：28組の親子（先着予約制）

◆参加費：1家族200円

（カレー大人120円、子ども30円）

◆申込み：9/12（月）10時～電話・窓口

どなたでもご参加いただける講座おおむね65歳以上の方の講座お子さんや子育て世代向けの方の講座

子育て相談

子育て相談

Life Academy＠sakae④

美しい文字
カリグラフィー

に挑戦

フレイル予防
（栄養）教室

パソコン活用講座

楽習教室

楽習教室

楽習教室

子育て喫茶「げんき」

子育て喫茶「げんき」
ハロウィンイベント

楽習教室

子育て相談

Life Academy＠sakae⑤

パソコン活用講座

懐かしの昭和歌謡

青春の昭和歌謡

子育て相談

キグちゃんの親子
で遊ぼ（0歳児）

休館日

SAKAESTA
ハロウィン

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】

※講座は変更になることもあります。

※講座はSAKAESTAのホームページや栄区の広報

にも掲載されます。



12月イベントカレンダー

11月イベントカレンダー

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

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 31

12/29（木）～1/3（火）まで休館

※講座は変更になることもあります。
※講座はSAKAESTAのホームページや
栄区の広報にも掲載されます。

お子さんや子育て世代向けの方の講座 おおむね65歳以上の方の講座 どなたでもご参加いただける講座

住まいの修繕教室
～包丁の研ぎ方～

楽習教室

楽習教室

子育て相談

子育て相談

子育て相談

子育て相談

パソコン活用講座

コアトレーニング・
ストレッチング体操

初級・中級

シニアのいきいき

健康教室

シニアのいきいき

健康教室

シニアのいきいき

健康教室
パソボラ横浜共催
パソコン無料相談会

キグちゃんの
パパの2時間大作戦

楽習教室
キグちゃんの親子で遊ぼ

（1歳児）

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】

栄スポーツセンター出張
教室【いきいき・アク
ティブ・元気体操】

休館日

懐かしの昭和歌謡

青春の昭和歌謡

栄スポーツセンター
出張教室

【いきいき・アク
ティブ・元気体操】

子育て喫茶「げんき」

子育て喫茶「げんき」

楽習教室

楽習教室

SAKAESTA
フェスタ
2022

お子さんや子育て世代向けの方の講座 おおむね65歳以上の方の講座 どなたでもご参加いただける講座

子育て相談

子育て相談

子育て相談

子育て相談

楽習教室

楽習教室

楽習教室

休館日

懐かしの昭和歌謡

青春の昭和歌謡

フラワーアレ
ンジでお正月
飾りをつくろ

いつまでも美味しく
♪お箸講座

栄スポーツセンター
出張教室【ソフトヨガ】

子育て喫茶「げんき」

クリスマスイベント

楽習教室

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】

栄スポーツセンター
出張教室

【いきいき・アク
ティブ・元気体操】

栄スポーツセンター出張教室

【いきいき・アクティ
ブ・元気体操】

キグちゃんの親子で遊ぼ
（2歳児）

使い切り
クッキング

栄スポーツセンター
出張教室

【ソフトヨガ】



News

◆ＳＡＫＡＥＳＴＡギャラリー◆

・10月1日～31日【横浜友の会】活動の様子等

・11月1日～30日【一水クラブ】水彩画作品展

・12月1日～28日【栄おもしろ科学】作品展示

●利用者説明会のお知らせ●

日 時：10月29日（土） 10時～11時

場 所：大会議室

内 容：区民活動センターの年間優先予約(会議室2）

グループBOX、本郷台駅前駐輪場展示スポット

SAKAESTAギャラリーの申し込み方法等

◆本郷台駅前駐輪場展示スポット◆

・10月 8日～21日【亜蒼会】タイルモザイク

・10月22日～11月4日【本郷楽陶会】陶芸作品

・11月 5日～18日 【元気発信・楽志俱の会】工芸作品等

・11月19日～12月2日【恒陽彩会】水彩画スケッチ展

・12月 3日～16日 【湘南アート】作品展

・12月17日～1月6日【栄区書道協会】書・篆刻作品

◆ 遊 画 会 ◆

【会員募集】

遊画会は、2013年に発足した絵画を楽しむサークル
です。また、会員相互の親睦を深めると同時に色々
な情報や知識等の交換を行っております。
絵とは無縁だった方！これから絵を楽しみたい方！
皆さまのご参加をお待ちしております。

活 動：月1回（原則 水 or 木／午後）

場 所：SAKAESTA or リリス会議室

会 費：なし（使用部屋の利用料金）

問合せ：鈴木悦四宅

045-891-0726（留守電に伝言を）

◆あすなろ混声合唱団◆

【団員募集】（見学歓迎）

ボブ・チルコットのJazz Massや美しい曲を一緒に
歌いましょう！ぜひ、お待ちしております。

日 時：土曜日(３回／月)  18：30 ～ 20：30

場 所：ＳＡＫＡＥＳＴＡ

指導・指揮：陣内俊生

対 象：どなたでも 会 費：４,０００円/月

定期演奏会：２年に一度、色々 なホールで実施しています。

問合せ：0 4 6 - 8 6 6 - 4 7 6 6 水戸靖男・恵子

又は0 4 5 - 8 9 4 - 2 8 4 6  広沢厚子

E-Mail：ys801058@fsinet.or.jp

H   P： http://asunaro-konsei.com/

◆ El Cielo（エルシエロ）◆
【人財バンク紹介】

中南米の民族音楽の演奏を行っています。

【演奏活動】

栄公会堂地下“さんぽみち”にて年4回のコンサート

実施。地区センター、地域ケアプラザ、自治会サロ

ン等で年間30回程の演奏を実施。町内会等の敬老

イベント等への出演。リリスジャンク音楽祭、戸

塚区民広間コンサート等に出演しています。

みなさまの出演依頼お待ちしています。

◆栄太極拳の会◆
【会員募集】

さあ皆さん太極拳をはじめませんか‼
健康にも良くゆったりとしたリズムの動き。
どなたでもお気軽にご参加下さい。

練習場所：SAKAESTA、あーすぷらざ

栄スポーツセンター

練習内容：練功18法 / 24式 /48式 / 32式剣

東岳太極拳 / 東岳棒

問 合 せ：0 9 0 - 6 9 3 2 - 8 4 0 1 （成田）

◎展示のご案内（今後のスケジュール）◎

■活動団体の会員募集や人財バンク登録者の紹介を掲載しています。
■詳細は各団体・区民活動センターにお問い合わせください。

さかえ区民活動センター

◆栄区ターゲット・バードゴルフ協会◆
【会員募集】

身近でゴルフのようなスポーツをしてみませんか！
18ホールを2時間程度で回りますので、健康維持に
は最高なスポーツです。

日 時：月・火・木・金曜日９時から12時

場 所：小菅ヶ谷公園グランド他

対 象：初心者でもＯＫです。

一度見学に来てください。

会 費：３００円 / 月 + スポーツ安全保険料

問合せ：藤高（ふじたか）0 9 0 - 4 1 1 4 - 2 6 2 9

Ｈ Ｐ：http://yokohamashi-sakaeku-tbg.blog.jp/

mailto:ys801058@fsinet.or.jp
http://asunaro-konsei.com/
http://yokohamashi-sakaeku-tbg.blog.jp/


10月の新着図書

※新着図書の内容は変更になる場合がございます。

本郷地区センター News

お部屋紹介 ＜プレイルーム・授乳室＞

未就学児と保護者の方（定員9組）に

おもちゃや絵本などで楽しく過ごし

ていただけるプレイルームです。

ご利用の前後は受付にお越しください♡

毎週木曜日10時～11時30分は

子育て支援者による子育て相談を

開催しています。詳しくは

栄福祉保健センターこども支援担当

にお問い合わせください。

TEL 045-894-8049

自主事業からサークルになりました！

「列や輪になって同じステップで踊ろう！！」（65歳以上対象）

7月・8月に全4回で行った自主事業「元気ダンス＆ラインダンス」

が9月からサークルとして活動することになりました！

元気ダンス（介護予防ダンス）ではさまざまな音楽に合わせて

ダンスのステップで楽しく体を動かします。

ラインダンス（シークエンス）は世界共通の

短い繰り返しの覚えやすいステップです。

みなさん笑顔でレッツダンス！！

＜元気ダンス＆ラインダンス＞

毎月大人気開催の

「懐かしの昭和歌謡」
のお申込み方法が10月開催分から

変更となりました。

お電話・ご来館によるお申込み
となります

詳しくは広報よこはま栄区版、

館内ポスター・チラシ、HPなど

をご覧ください。

お知らせ
書籍名 著 者

1 夢をかなえるゾウガネーシャと夢を食べるバク 水野敬也

2 小さな子どもの褒められ服 植田有希

3 かながわ定食紀行 第5巻 今 柊二

4 ぼくたちに、もうモノは必要ない。 佐々木典士

5 環境を守る森を評価する
原田洋・
井上智

6 科学探偵VS学校の七不思議 佐東みどり

7 はたらく細胞 1巻 清水茜

8 はたらく細胞 2巻 清水茜

9 はたらく細胞 3巻 清水茜

★年末年始のお休み★
2022年１２月２９日～

2023年１月３日

年始の貸室の抽選会は

１月５日（木）になります。

おむつ交換台は
授乳室にあります
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