
支え合い会議 仲宿地区
で愛・ふれ愛・たすけ愛

第１版 令和２年３月

地域で楽しみ見つけましょう!!



はじめに 

板橋区支え合い会議仲宿では、仲宿地区の 8 町会（仲宿睦

町会、宮元親興会 仲宿東町会、氷川町会、稲荷台自治

会、栄町自治会、藤栄町会、JR 東日本十条社宅自治会）

並びに近隣に所在する様々な高齢者向け情報を選定し、こ

の「わたしのお出かけマップ」として制作致しました。 

このマップ制作の目的は、地区の高齢者の皆様に、地区内

で行われているイベントや実施施設、交流の場などを紹介

することにより、外出の機会を増やし、交流の場を広げて

戴くことです。 

そして生涯住み慣れた地区で元気に過ごすための「板橋区

版 AIP(Age In Place)」の実現ために必要な、 

「健康でいること」、「人とつながっていること」、「い

ざという時に助けてくれる人がいること」、を達成するた

めに、この「わたしのお出かけマップ」が少しでも地区の

高齢者の皆様のお役にたてれば幸いです。 

              板橋区支え合い会議仲宿一同  
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※本mapで紹介するの仲宿地区域及び周辺の活動（定期的な活動）です。
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やってみたいこと

身体を動かしたい

ラジオ体操

シニア向け健康体操、運動

吹き矢

ヨガ

水泳・水中ウォーキング

アスレティックジム

太極拳

シニア向けエアロビ

ウォーキング

踊り

卓球

飲食したい

絵手紙

俳句

釣り

知りたい・学びたい

いたばしの歴史

図書館

スマホ・パソコン・語学
（情報発信、文化交流）

趣味を広げたい・遊びたい

囲碁・将棋

カラオケ/コーラス

民謡 /詩吟

グランドゴルフ・輪投げ等

茶話会

クラブ内容の紹介

利用施設の紹介

仲宿地区老人クラブの紹介

パッチワーク・手芸

食事会

各種 ボランティア、福祉
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専称寺

サミットストア

仲町地域センター
仲町ふれあい館

くつわ神

H
I

A

O

P

中根橋小学校

T

大山公園

氷川図書館

旧第九

小学校

板橋区立

グリーンホール

東京都健康長

寿医療セン

板橋第三

中学校

氷川神社

氷川つり堀公園

仲宿地

域セン

中根橋

板橋区

公文書館
Y

いたばし総合

ボランティアセンター

C

日曜寺
智清寺

双葉氷川神社

仲宿

板橋

― ３ ー

氷川町、栄町、仲町地域地図

板橋区

医師会

N

愛染湯 旧
中
仙
道

一の湯

栄町集会所
F

©openstreetmap.org

縁切り榎前

本文中の各開催施設・場所をA～Ｚ

で標記していますので、本地図を参

考にして下さい。

トヨタ

板橋本町

大和町



帝京

中学・高校

加賀小学校
稲荷台

上十条区民センター

（ふれあい館）R
上十条図書館

稲荷台、仲宿、板橋地域地図

板橋区

庭球グランド

J
トーカンマンション

加賀公園

文殊院

梅の湯

N
仲宿いこいの家

Qみんなのたすけあい
センターいたばし

東板橋公園B

東板橋体育館

M

S 東板橋図書館
加賀さくらの杜D

仲宿おとしより

相談センター

U

板谷公園

加賀おとしより

相談センター

さくら湯

板橋いこいの家

いたばし観光センター
板橋地域センター

Ｚ
Ｌ

東光寺

― ４ ー

E

観明寺

©openstreetmap.org

Y
Cいたばし総合ボランティア
センター

板橋区公文書館

グランフィーネ加賀

レーベン

ハイム加賀

よしや

ライフ

板橋



身体を動かしたい公園・施設

― ５ ―

ラジオ体操第一・第二

日 時毎朝６：３０～６：４０

場 所 大山公園

住 所 栄町３５－１

参加費 無料

正月３ケ日、雨天を除く

入会金１００円

ラジオ体操の音楽に合わせて第一・第二を行ないます。

自由集合・流れ解散

A

日 時

板橋区フォークダンス友の会

毎週土曜日

・第１～第４土曜日

１８：３０～２０：３０

・第 ５土曜日

１４：００～１６：００

場 所 いたばし総合

ボランティアセンター

会 費

住 所 本町２４－１

月額 ５００円

問い合わせ先 ０３－３９６１－３２４９ 仁平氏

C

自由集合・流れ解散

ラジオ体操の音楽に合わせて第一、第二と太極拳を行ないます。

年中無休、雨天を除く

毎朝６：３０～７：００

住 所

参加費 無料

日 時

場 所 東板橋公園

板橋３－５０－１

ラジオ体操・太極拳B

問い合わせ先 小山直正氏０３－３９６３－４５６５

©openstreetmap.org
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住 所 加賀２－１－１

口と笑いのヨガサロン

日 時

場 所

第２木曜日

加賀さくらの杜

１０：００～１１：００

問い合わせ先 ０３－３５７９－０６６１

身体を動かしたい公園・施設

D

― ６ ―

F

問い合わせ先

健康フラ教室（フラダンス）

参加費 １回 １，０００円

０９０－５７６６－８９１３

内 容 心と体に優しいフラダンス

初心者歓迎

１０：００～１１：３０

日 時

場 所

毎月第 ２、４ 金曜日

栄町集会所

住 所 栄町２３－４

藤原氏

E 東板橋体育館

内 容 ヨガ、水泳、水中ウォーキング,アスレチックジム、フラダンス、

社交ダンス,ウォーキング、太極拳、卓球、トレーニング走路、

バトミントン、バレーボール、バスケットボール

住 所 加賀１－１０－５

入館料金有り

クラブ参加費有り

問い合わせ先 ３５７９－２６２６
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身体を動かしたい公園・施設

ka
加賀太極拳クラブ

日 時

場 所 板橋地域センター

毎週 月曜日

９：００～１０：３０

住 所 板橋３－１４－１５

会 費月 ３，０００円

問い合わせ ６４１３－１３２９ 森本氏

― ７ ―

L

社交ダンス同好会

詳細は下記へ

社交ダンススクール伊藤会「ドリーム」教室

事務局 ０９０－６３０６－２６７８

H

伊藤 弘美氏

日 時

場 所 仲町地域センター４階

住 所

会 費

仲町２０－５

木曜日 （月３回）

入会金 １，０００円

月会費 ３，０００円

１３：３０～１５：００

問い合わせ先

H 太極拳バンプー

住 所 仲町２０－５

場 所

日 時

会 費 月 ３，０００円

毎週水曜日

仲町地域センター

３９７４－７７９７ カタヤマ氏

©openstreetmap.org
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身体を動かしたい公園・施設

３９５８－０１６３

H

問い合わせ先

楊名時健康太極拳・大山

０９０－４２２３－４３００ 川上氏

月 ２，０００円

１０：００～１２００

仲町２０－５

場 所

会 費

日 時 土曜日

仲町地域センター

住 所

H

仲町２０－５

日 時

太極拳

１３：００～１４：４５

金曜日

場 所

仲町地域センター

会 費 月額 3,000円

ＮＰＯ法人太極拳友好協会（ＴＦＡ）

０８０－５０１１－１１０３ 鈴木氏

住 所

飯作さんのわくわくステップ

区内在住の６０歳以上の方 （要申し込み）人数各１１名

ステップ台を使って運動します。

問い合わせ先

仲町２０－５

日 時 第２．４火曜日

① １３：３０～１４：００

② １４：００～１４：３０

仲町ふれあい館場 所

住 所

費 用 １回 １００円

― ８ ―

I

※ 利用規約有り １4ページ参照

内 容

©openstreetmap.org
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問い合わせ先



代表加藤雅子氏

身体を動かしたい公園・施設

区内在住の６０歳以上の方

― ９ ―

R

※ 利用規約有り １4ページ参照

のろまさんの元気マイペース

費用 １回 １００円

人数 ３０名 （要申し込み）

問い合わせ先 ３９５８－０１６３

I

※ 利用規約有り １4ページ参照

健康体操

仲町２０－５

日 時

仲町ふれあい館場

住 所

月１回 木曜日
１１：００～１２：３０

内 容

問い合わせ先

健康シニアエアロビ

６７８９－０７１２

場 所

日 時

トーカンマンション

加賀公園４Ｆ

住 所 仲宿４７－１７

毎週月曜日
１４：００～１５：３０

ワンクール１０回会 費
実費

J

住 所 北区上十条３－３ー９

問い合わせ先 ３９０５－３５３１

ダンス、健康体操等の

活動の場, 見学可

将棋、囲碁、カラオケ

上十条ふれあい館

場 所上十条区民

センター２階

©openstreetmap.org
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身体を動かしたい公園・施設

― １０ ―

自力で骨盤矯正

区内在住の６０歳以上の方

日 時 毎月第一木曜日

１０：００～１０：３０

１０：３０～１１：００

場 所 仲町ふれあい館

住 所 仲町２０－５

費用 １回 １００円
問い合わせ先

要申し込み

３９５８－０１６３

I

ロータスＡウォーキング

内 容

場 所

住 所

日 時

板橋いこいの家

板橋３－２６－４

会 費 実費

第２、４水曜

月１回のウォーキングと各自のウォーキング

目標を設定・登録し、日常のウォーキングの

実績を報告し合う。

問い合わせ先 直接開催日に行かれお尋ね下さい。

M

問い合わせ先

※ 利用規約有り １4ページ参照 ©openstreetmap.org
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身体を動かしたい公園・施設

― １１ ―

ひまわりクラブ

栄町集会所

栄町２３－４

日 時

場 所

住 所

費 用

第１、３金曜日

月 ２，０００円

問い合わせ先

内 容 転倒予防体操

新井 千恵子氏０３－３９６４－６０８０

F

内 容

Ｒ＆Ｍ

社交ダンス

月１回 参加も可

問い合わせ先 松下 みゆき氏０９０－８７４３－４９４３

日 時

場 所

住 所

費 用

毎週金曜日

氷川町１２－１０

仲宿地域センター

１回１，０００円

入会金 ２，０００円

１０：００～１１：３０

Ｐ

©openstreetmap.org
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場 所

住 所 仲町２０－５

日 時

わかめ会

身体を動かしたい公園・施設

仲町地域センター

内 容 健康体操、食事会等

３階 第２和室

詳細については問い合

わせ先に連絡をお願い

します。

H

ダンスサークル☆アマポーラ

初級クラス火曜＆金曜

中級クラス 月曜＆土曜

場 所

住 所

仲町地域センター

仲町２０－５

活動時間 ①前半 ９：４５～１０：４５

②後半 １０：５０～１１：５０

会費 ①＋②１，０００円 ②のみ５００円割引回数券有り

入会金 ２，０００円

内 容毎週火曜日フリーダンス・パーテイー （会費 ５００円）夏と冬に発表会有り

問い合わせ先 宇野氏０８０－３５７４－２２４５

H

― １２ ―

問い合わせ先 鈴木くに子氏０３－３９５５－２８８８

©openstreetmap.org
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場 所

住 所 仲町２０－５

日 時 金曜日

１３：００～１４：００

１４：００～１５：３０

初心～初級者

ランダンスクラブ♪

初級～中級者

会 費 初心～初級者 ３，０００円

初級～中級者 ４，５００円

入会金有り １回 １，５００円

内容 プロA級女性講師が基礎を大切に初級者もベテランもワンランク上のレッスンです。

問い合わせ先 ０９０－３９１２－９８５３

身体を動かしたい公園・施設

仲町地域センター

H

手話ダンスサークル

てとて

毎月水曜日日 時
１０：００～
毎月木曜日

１８：００～

仲町２０－５

場 所 仲町地域センター

住 所

内 容素敵な歌に、手話をつけ、

簡単なリズムで踊ります。

問い合わせ先 責任者 須藤照美氏０３－３９３２－８４９１

携帯 ０９０－６４９３－２４９６

H

― １３ ―
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開園時間

無料

仲町ふれあい館

住 所

問い合わせ先

休館日 毎週月曜日及び

年末年始１２月２９日

～１月３日

利用時間 ９：００～１７：００

入浴設備有り

入浴料 １回１００円

区内に住所を有する６０歳以上

の方、利用手続き有り。
利用者

健康体操スポーツ教室クラブ活動パソコン教室内 容

３９５８－０１６３

趣味を広げたい・遊びたい

仲町２０－５

住 所

氷川つり掘公園

休園日

９時～１６時まで

７月・８月は８時３０分～１６時３０分

毎月第１，３，５木曜日,休

日に当たる場合は直後の

平日,及び１２月２８日～１月

※生きえさのみ、キャッチアンドリリース。

氷川町２１－１５

利用料金

釣り道具、椅子貸し出し無料

※えさの販売はしておりません。

問い合わせ先 ３５７９－２５３２ みどりと公園課

― １４ ―

I

O

※ 仲町ふれあい館利用規約

入館証使用（申請制）

申請時個人確認が出来る物が必要です。

原則板橋区在住６０歳以上の方

※ 上十条ふれあい館利用規約

入館時受付が必要です。

注意 講座については変更

が有りますので仲町ふれあ

い館にお問い合わせ下さい。

※ 館内は、土足、素足禁止です、

靴下着用でお願いします。

※ 利用規約有り １４ページ参照

©openstreetmap.org

©openstreetmap.org



問い合わせ先

声を合わせてえんやコーラス

（要申し込み）

３９５８－０１６３

５０名人数

趣味を広げたい・遊びたい

場 所 仲町ふれあい館

日 時 月１回 木曜日

１１：００～１２：００

住 所

費 用 １回 １００円

区内在住の６０歳以上の方

仲町２０－５

問い合わせ先

思いでソング歌おう会

（要申し込み）人数 ３０名

３９５８－０１６３

日 時 月１回 土曜日

１１：００～１２：００

場 所 仲町ふれあい館

住 所

費 用 １回 １００円

区内在住の６０歳以上の方

仲町２０－５

I

I

日 時 毎週 火曜日

場 所 仲宿地域センター

住 所

１８：００～２０：００

月会費 ２，０００円

尺八、三味線等も指導しています。

民謡教室

先生の指導、毎月第１，２，３火曜日

問い合わせ先 ３９３５－７０１９ 原田 直将氏

氷川町１２－１０

P

※ 利用規約有り １４ページ参照

※ 利用規約有り １４ページ参照

― １５ ―
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趣味を広げたい・遊びたい

内 容

板二東シルバー会音楽部

日 時 第２土曜日

９：００～１２：００

第４土曜日
１３：３０～１６：３０

場 所板橋いこいの家

住 所板橋３－２６－４

費 用月１００円 ４月に一括

徴収途中退会でも返金なし

元気を維持するために、カラオケや懇親会、

お楽しみ会などで交流をしています。

問い合わせ先 直接開催日に行かれて、お尋ね下さい。

M

阿部 規子氏

― １６ ―

問い合わせ先

第３金曜日

場 所 板橋いこいの家

日 時 第１金曜日
１１：００～１６：００

住 所

費 用 月 １，３００円

湖ときわ句会

１０：００～１３：００

板橋３－２６－４

内 容 自作の俳句を持ち寄り、句会を開いています。

選句と点もり。半紙に小筆練習。

直接開催日に行かれて、お尋ね下さい。

M

氷川町１２－１０

歌の会サンフラワー

日 時

場 所

住 所

費 用

第２，４月曜日

１３：３０～１５：３０

仲宿地域センター

１回 ５００円

問い合わせ先 ３９６４－７６２１

歌集購入が必要１冊１，０００円

現在２冊使用しています。

P

※
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手作りの会しあわせ

問い合わせ先 ０３－３９６３－５９５２

趣味を広げたい・遊びたい

ピア詩吟会

日 時 第２月曜日

１３：３０～１６：００

住 所 本町２４－１

場 所 いたばし総合ボランティア

センター

内 容老人ホームを訪問一緒に

詩吟を吟じ楽しんでいます。
まずお腹から声を出して、

歌謡、民謡入り詩吟を楽しみましょう。

問い合わせ先 代表大原氏 ０３－３９６６－２８０３ 又は、大矢氏 ０３－３９６９－６２６４

会 費 無 料

男声合唱団 かたつむり

日 時

場 所

住 所

内 容

月２回 日曜日

１４：００～１７：００

中根橋小学校

板橋区栄町１４－１

対 象 男性 年齢制限無し

会 費 月 ２，０００円

４０代～８０代のメンバーでアットホームな雰囲気で昔懐かしい歌を歌っています。

問い合わせ先 携帯 ０９０－３８１３－１５２０

日 時 毎月第３水曜日

８月・１２月はお休み

場 所 いたばし総合ボランティア

センター

１０：００～１４：００

住 所 本町２４－１

手芸を楽しみ仕上げた作品を寄贈、

内 容

販売、縫い物のボランティア活動
年４回みどりの花お手伝い

会 費 年会費 ２，０００円のみ

森氏

C

C

― １７ ―

Ｎ

山本氏
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お楽しみと遊びの施設

８：３０～２１：３０

みんなの居場所

問い合わせ先 ０９０－１１１６－７４４２ 飯沼氏

食事会等催し有り

日 時 第１，３土曜日

１１：００～１4：００

会 費 １回３００円

住 所 板橋３－６３－５

みんなのたすけあい

センターいたばし
場 所

ボランティア活動をしたい方

― １８ ―

住 所

問い合わせ先

いたばし総合ボランティアセンター

本町２４－１１

５９４４－４６０１

休館日 月曜日

開館時間

祝日と重なる場合は翌日

１２月２９日～１月３日

センターでは、ボランティアをしたい人と受けたい人などを結ぶコーディネート業務や、施設、

機器の貸し出し、団体間のネットワークづくりのためにイベントや講習会などを行っています。

相談時間

火曜～日曜日 ９：００～１９：００

C

Q

内 容

©openstreetmap.org
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板橋いこいの家

問い合わせ先 ３９６４－３７１２

― １９ ―

仲宿いこいの家

問い合わせ先 ３９６３－６３２３

いこいの家、ふれあい館情報

Ｍ

Ｎ

©openstreetmap.org
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日 時

９：００～１７：００

住 所

会 費

月曜日～土曜日

板橋３－２６－４

無 料

（貸し出しスペースは有料です）

日 時 月曜日～土曜日

９：００～１７：００

住 所

会 費

仲宿３－１

無 料

（貸し出しスペースは有料です）

仲町ふれあい館

問い合わせ先 ３９５８－０１６３

Ｉ

※ 利用規約有り １４ページ参照

火曜日～日曜日日 時

住 所 仲町２０－５

休館日 毎週月曜日

年末年始１２月２９日～１月３

利用時間
入浴設備有り

入浴料
９：００～１７：００
１回 １００円

利用者 区内に住所を有する６０歳以上の方利用手続き有り

健康体操スポーツ教室クラブ活動パソコン教室

年齢を問わず、どなたでも利用できます。

多目的室（広間）、ロビーなどが無料で使用でき、囲碁・将棋、テレビ等を備えています。

介護予防スペースがあり、健康体操・介護予防事業の会場になっています。

©openstreetmap.org

年齢を問わず、どなたでも参加できます。

多目的室（広間）、ロビーなどが無料で使用でき、囲碁・将棋、

テレビ等を備えています。



情報発信、文化交流の場

住 所

板橋区公文書館

開館日 火曜日～土曜日（祝日を含む）

９：００～１７：００
入館料 無 料

本町２４－１

歴史資料とし大切な公文書を

選んで、整理・保存し、公開しています。

内 容

＊公文書以外に統計・報告書等の行政資料、板橋区史編さん過程で収集した

資料（複写物）、写真、地図等も公開しています。

３５７９－２２９１問い合わせ先

Ｙ

いたばし観光センターＺ

区内の名所、旧跡などの観光パンフレット

配布やいたばし観光ボランティア「もてなし

たい」が区内の自然、歴史、文化などを

紹介しながら観光コースをご案内しています。

休館日 火曜日（祝日の場合は翌日）

開館時間９：００～１７：００

住 所 板橋３－１４－１５

内 容

問い合わせ先 ３９６３－５０７８

― ２０ ―

いたばし総合ボランティアセンター内

©openstreetmap.org
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観光センターと地域センター

は同じ場所です。



情報発信、文化交流の場

上十条図書館

住 所 北区上十条３－３－９

上十条区民センター３Ｆ場 所

開館時間 平日９：００～１９：００

土曜日、日曜日、祝日開館

９：００～１７：００

休館日 毎週月曜

その他休日カレンダー有

問い合わせ先 ３９０５－３５３３

住 所

東板橋図書館

加賀１－１０－１５

開館時間９：００～２０：００

休館日 第３月曜日、月末

問い合わせ先 ３６７９－２６６６

土曜日、日曜日、祝日と重なる

場合は直後の平日

年末、年始 １２月２９日～１月４日、

３月３１日

映画会 第３土曜日 １４：００～ 入場無料 先着順

住 所

土曜日、日曜日、祝日と重なる

場合は直後平日

年末、年始 １２月２９日～１月４日

氷川図書館

氷川町２８－９

休館日 第３月曜日、月末

開館時間 ９：００～２０：００

問い合わせ先 ３９６１－９９８１

３月３１日

映画会 第４土曜日１４：００～ 入場無料 先着順

― ２１ ―

R

S

T
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情報発信、文化交流の場

福祉の森サロン サロンマップ

福祉の森サロンは、住み慣れた地域でいつまでも元気で暮らす

ために、「誰もがきらくに立ち寄れる憩いの場」です。

内 容 板橋区内３００ヶ所以上の福祉の森サロンを紹介

しています。

配布方法 社会福祉協議会窓口、地域センター

健康福祉センター等

※ 気になるサロンがあれば、まずは下記問い合わせ先にご連絡ください。

問い合わせ先 板橋区社会福祉協議会地域福祉推進係 ３９６４－０２３６

― ２２ ―

ボランティア・市民活動情報 「イマカラ・ココカラ」

広報 いたばし

内 容

配布場所

区からのお知らせ、くらしの情報、各種講座・イベント、

健康診断などを掲載しています。

毎月第１～４土曜日（一部の合併号を除く）に発行し、

新聞折り込み（朝日・産経・東京・日経・毎日・読売の日

刊６紙）のほか、次の各施設でも配布しています。

区施設（区役所・地域センター・区民事務所・図書館など）

区内各駅の配布スタンド、区内公衆浴場

イオン板橋店・イオンスタイル板橋前野町店、ダイエー西

台店、コモディイイダ・よしや・ライフ・セブンイレブン・ファミ

リーマートの区内各店舗 など

毎月５日、ボランティアや市民活動にかかわる情報誌を発行しています。

ボランティアグループ、メンバーの募集の掲載は希望掲載号の２０日まで

にメールかＦＡＸで送りください。

ボランティア募集以外にも、講座の案内やセンターの事業や、地域で活動

団体の紹介などを掲載します。

配布方法 ：地域センター、体育館、図書館、健康福祉ｾﾝﾀｰ、郵便局、銀行

など、区内約２１５ヶ所で配布しています。

問い合わせ先 いたばし総合ボランティアセンター

５９４４－４６０１



配布方法

いたばし社協だより Ｍy Ｔｏｗｎ いたばし

「いたばし社協だより」は、年３回（７，１１，３月）各１２万部を発行。

板橋社協「こころちゃん」が地域に出かけていき、親しみやすい紙面

づくりに取り組んでいます。

いたばし社協の事業紹介や講演会等のご案内を掲載しています。

あなたに役立つ事業、活動がみつかるかも！

新聞折込

区内施設（地域センター、図書館、健康福祉センター、

おとしより相談センターなど）

問い合わせ先 板橋区社会福祉協議会 経営企画係 ３９６４－０２３５

仲宿おとしより相談センター

住 所 加賀２－１－１

相談時間 月～土 ９時～１７時

５９４４－４６１１

緊急連絡先や医療情報等を

区に登録していただき、登録

番号を記載したキーホルダー

をお渡しします。

日曜、祝日、年末、年始はお休み

見守りキーホルダーを板橋

区内に住所を有する６５歳

以上の方に無料で提供して

います。

（仲宿地域包括支援センター）U

●活動内容

― ２３ ―

家事なら

お手伝いできる！

退職後も頑張りたい！

板橋区社会福祉協議会

情報発信

サービス
ぬくもりサービスは、地域の皆さんの参加と協力による住民相互の支え合い活動です。

地域のために力を発揮したいという方を募集しています。ぜひお待ちしております。

家事援助（掃除、洗濯、買物）

季節の準備（草取り、落ち葉掃き）

話し相手、子育て応援、外出援助など

●問い合わせ先
●活動内容

●活動場所 板橋区内

●謝礼金 １時間700円～

板橋区社会福祉協議会ぬくもりサービス担当

板橋2-65-6 情報処理センター１階

３９６４－１１８５
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ふき矢けやきの矢

日 時 毎月第１.２..４.水曜日

場 所 区立グリーンホール

住 所 栄町３６－１

参加費 １ヶ月２，０００円

身体を動かしたい@福祉の森サロン

♡♡ 参加したいサロンが有りましたら、板橋区社会福祉協議会にお問い合わせ下さい。♡♡

３９６４－０２３６

日 時

場 所

参加費

仲宿いこいの家

笑和会

毎月 第２．４水曜日
１３：３０～１５：３０

住 所 仲宿３－１

１回５００円

リ★フレシュサロン
日 時

場 所

参加費

住 所

毎月第１．３水曜日
１０：００～１２：００

板橋地域センター

板橋３－１４－１５

２００円

毎月第２．４金曜日

日 時

場 所

参加費

住 所

いちよん会

月２回 水曜日

仲宿いこいの家

１０：００～１４：００

仲宿３－１

半年分６００円

ウォーキングで一万歩目標、茶話会で情報交換

元気な人達の集まりです。

ヨガの動きで呼吸を整え心と身体をリフレッシュしましょう！

０８０－５０８８－５８９２ 石井裕子氏

吹き矢を通した健康（深呼吸）増進と、仲間の親睦を図る。

７０代から９０代の方が健康維持の為の

体操をしています。

日 時

場 所

参加費

住 所

板橋いこいの家

スマイル１４
毎月 第１・３金曜日
１３：３０～１５：３０

板橋３－２６－４

無 料

健康体操、脳活ゲーム、ストレッチなど

元気おとセン！体操、脳活ゲーム等、皆で

楽しめる事をやっています。

日 時

場 所

参加費

住 所
板橋いこいの家

毎月 第２．４金曜日

板橋３－２６－４

無 料

シルバー はーと

笑ってオープニグ、しっかり元気おとセン体操

★

９：００～１２：００

内 容 ふき矢で健康（呼吸法）

増進、仲間の親睦

参加費

本町このゆびと～まれ

１回２００円

日 時

場 所

住 所

第４金曜日
１３：３０～１６：００
いたばし総合
ボランティアセンター

本町２４－１

月１回のサロンとして健康体操講座などを

楽しむ時間としています。

０９０－５３１４－０７５３西山周子氏担当者

内 容 ウォーキング、茶話会

内 容 健康体操、茶話会内 容 元気おとセン!体操、

介護予防体操

１４：００～１５：００

① 時間未定

②
① 板橋いこいの家

②

②
① 板橋３－２６－４

内 容 健康体操

― ２４ ―

内容



身体を動かしたい@福祉の森サロン

３９６４－０２３６

仲良し会GGクラブ

日 時

場 所

参加費

住 所

日 時

場 所

参加費

住 所

内 容

不定期月数回

板谷公園

板橋４－５５

年間１，０００円

内容 グランドゴルフで健康と仲間作り

グランドゴルフで明るく楽しく元気な

アウトドア派のサロンです。

グリーンクラブ

毎週 火曜日
グランフィーネ加賀集会所

加賀１－１４－１

１回会員 ５００円

一般会員 １００円
健康体操（１０の筋トレ）

家に閉じこもらず、１０の筋トレを通じて、足腰元気！

日 時

場 所

参加費

住 所

内 容

交流と福祉をすすめる会

グランフィーネ加賀集会所

不定期月１回

加賀１－１４－１
無料（実費あり）

福祉を主とする学習会

学び合い、明日の地域

を考える。

― ２４ ―

― ２５ ―

問い合わせ先 中村正子氏 ３５７９－９５８７

問い合わせ先 平林昭栄氏 ０９０－８６４８－５７８４

♡♡ 参加したいサロンが有りましたら、板橋区社会福祉協議会にお問い合わせ下さい。♡♡



趣味と遊び@福祉の森サロン

日 時

住 所

場 所

お針箱さち
毎月第３火曜日

中板橋商店街振興会

組合会館

９：００～１２：００

仲板橋１５－３
１ヶ月２００円

刺し子中心に、色んな針仕事で

小物作るおしゃべりも楽しみます。

各回７５０円

内 容 手芸とおしゃべり、情報交換

加賀２－１８－２８住 所

無 料

１４：００～１７：００

加賀つむぎ会

場 所

日 時 毎月第４水曜日

レーベンハイム加賀
ﾊﾟｰﾃｨールーム

気楽につどえ、楽しく交流

参加費

内 容 講演会、茶話会、手芸、画鑑賞

参加費

絵てがみひとなみ会

日 時 毎月第２水曜日

場 所

住 所

１３：３０～１５：３０

区立グリーンホール

栄町３６－１

１回１，１００円

気楽に楽しみながらの絵てがみです

先生のお話がまた楽しいです。

参加費

内 容 絵てがみ

三村栄子

３９７４－５３４９

大山東町５１－１

歌ごえサロン
日 時 毎月第１、３水曜日

住 所

場 所

第１部１３：００～１４：１５
第２部１４：３０～１６：００

板橋地域センター

板橋３－１４－１５

皆で歌って笑って体操してストレス発散！助け合いのサロンです。

参加費

①
②区立文化会館

①
②

内 容 歌を唄う、茶話会、体操

げんき合唱の会
日 時 不定期月２回土曜日

場 所

９：３０～１１：３０

区立文化会館

大山東５１－１

１ヶ月１，５００円参加費

住 所

内 容 合 唱

担当者 斎藤公子氏

３９６６－２７２３

若い先生のご指導のもと、７０歳代

を中心に楽しく練習しています。

仲町ふれあい館
仲町２０－５

松ぼっくり＆松乃会
日 時 毎月第４木曜日

場 所

住 所

１ヶ月２００円（実費あり）

１０：３０～１５；３０

担当者 春日井敦子

参加費

内 容 茶話会、健康体操、新舞踊

踊りと歌でボランティア活動に参加、

百歳時代人生楽しく生きましょう。 ３９６１－３０４６

仲町２０－５

日 時 毎月第２，４月曜日

住 所

１ケ月１，０００円

カラオケドリーム会

１３：００～１６：３０

場 所 仲町地域センター

皆楽しく唄い、笑い、帰りには次の会が楽しみだと言って

別れます。

参加費

内 容 カラオケ、交流

担当者 内藤千恵子氏 ３９７３－５４３２

お達者手帳クラブ
日 時

仲町２０－５

場 所

不定期 月２回

仲町地域センター

住 所

半年１，０００円

元気と笑いあふれるサロンです。

男性がふえると元気がまします。

内 容 介護予防体操、

認知予防脳トレ

担当者 長島弘起氏
０９０－６０３５－７２７３

参加費

― ２６ ―

担当者 加藤千秋 ０８０－５０５０－５８１７

担当者 加藤昌子

３９６１－７０５３

（月により変更有り）

♡♡ 参加したいサロンが有りましたら、板橋区社会福祉協議会にお問い合わせ下さい。♡♡

３９６４－０２３６



趣味と遊び@福祉の森サロン

いたばし総合

ボランティアセンター

場 所

住 所

日 時 毎週 火曜日
１９：００～２０：００

参加費

コール・ハーモニーの和

１ヶ月 １，０００円

本町２４－１

素敵な先生と一緒に和気あいあいと

ハーモニーを奏でております。

内 容 コーラス

住 所 本町２４－１

内 容

日曜ひろば

場 所

住 所

日 時

参加費

内 容

毎月第４日曜日

ＮＰＯ法人みんなのたすけあい

センターいたばし

本町２４－１

無料

食事会、学集会

みんなちがってみんないい、食べて学んで

助け合う、みんなの居場所。

板橋いこいの家場 所

住 所

日 時 毎月第１・２・３・４水曜日

１０：００～１３：００

なごみランチ倶楽部

実費

板橋３－２６－４

調理実習と茶話会、さらに街歩きで心身共にﾘﾌﾚｯシュを。

参加費

内 容 調理実習、茶話会、街歩き

担当者 高野行信氏 ６７８９－１４１６

カラオケ宝船会

板橋地域センター

日 時

１回３００円

場 所

毎月第２・４火曜日

住 所

１８：００～２１：００

板橋３－１４－１５

４０代～９０代の方がうたいおしゃべりで

リフレシュし仲間の見守りをしています。

参加費

内 容 カラオケで仲間作り

日 時

場 所

住 所

レッツ・スマイル
毎月第２月曜日

仲町地域センター

仲町２０－５

１月 ５００円

レッツスマイル、いつも笑顔で明るく

楽しく集いましょう。

内 容

１０：００～１１：２０

参加費

健康体操、有田焼絵付、

日 時

けやきの会

１０：３０～１２：００
毎月第４月曜日

場 所

住 所 板橋３－１５－７－１０１

板橋三丁目町会事務所

１回１００円

参加する事で様々な高齢者情報が入手できる事は

心強いことです。

内 容 学集会、体操、食事会

担当者 広瀬 カズ子氏 ０９０－２６５２－９８８９

参加費

― ２７ ―

こころのフラット

日 時 毎月 第１火曜日

いたばし総合

ボランティアセンター

場 所

１４：００～１６：３０

参加費 無料
傾聴を主としたお話会

連絡先 林規子氏 ３９７４－３０３６

こころに悩みをお持ちの方、私達にお話下さい、

お聞きします。

♡♡ 参加したいサロンが有りましたら、板橋区社会福祉協議会にお問い合わせ下さい。♡♡

３９６４－０２３６



種類 クラブ名 活動日 活動時間 半年分費用

折り紙 カトレア会  月２回（不定期） １３：００～１６：００ 部　費　３５０円

書 道 黒ゆり会
 第１火曜日 第４水

曜日
（９月を除く）

１３：００～１６：００ 部　費　６，０００円

水彩画 彩友会 第 ２・４土曜日 １３：００～１６：００
入会金   ２，０００円
部　費　１２，０００円

社交ダンス さくらの会 第 １・３金曜日 １３：００～１６：００ 部　費　９，０００円

折り紙 白ゆり会 第 １・３水曜日 １３：００～１６：００ 部　費 １，０００円

卓 球 卓球クラブ 第 ２・４金曜日 ９：００～１２：００ 部　費 ７００円

水彩画 土曜会 第 １・３土曜日 １３：００～１６：００
入会金   ２，０００円
部　費　１２，０００円

俳 句 仲町俳句クラブ 第 ３金曜日 ９：００～１２：００ 部　費　６，０００円

朗 読 はなみずき会 月２回（不定期） １３：００～１６：００ なし

麻 雀 ひまわり会 月１回（不定期）
９：００～１６：００

１２：００～１３：００は除外
入会金 　５００円
部　費　３，６００円

新舞踊
松ぼっくり＆

松乃会
第 ３・４木曜日 １３：００～１６：００ 部　費　１２，０００円

ダンス ワンステップ 第 ２・４火曜日 １３：００～１６：００ 出席 １回 ６００円

※ 活動日は予告なしに変更の場合も有ります。
　　見学の際は事前にご連絡下さい。
※ 部費その他の費用につきましては、本資料作成時のものです。
　　詳細は各クラブへお問い合わせ下さい。
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仲町ふれあい館クラブ一覧表



問い合わせ先 住　　所 内　　容 電話番号

　０３－３５７９－２５２５

（みどりと公園課）

　愛染湯 　大和町４６－７
　介護予防体操
（要 申し込み）

　氷川図書館
　氷川町
２８番９号

　介護予防体操
（要 申し込み）

　上十条図書館

　板橋３－３９－１２

　まんが本有り、PC持込可

　板橋の歴史、名所旧跡等
案内

　さくら湯

同好会、クラブ、ボランティア
募集、市民活動支援等

　加賀一丁目
１０番１５号

　北区上十条３－３－９

医療健康関係、商店経営
資料、ネット閲覧PC、等有り

　氷川つり掘公園

　板橋三丁目
　１４番１５号

いたばし観光センター

氷川町
２１番１５号

特定非営利活動法人
みんなのたすけあい

センターいたばし

いたばし総合ボランティア
　センター

　本町２４番１号

板橋三丁目
 ６３番５号

食事会、健康催し

　梅の湯 　仲宿２２－６
　介護予防体操
（要 申し込み）

　一の湯 　栄町２０－１１
　介護予防体操
（要 申し込み）

　０３－３５７９－２６２６

社会福祉法人
板橋区社会福祉協議会

　福祉の森サロン

 ヨガ、水泳、ダンス、太極拳、
 運動、等

　板橋二丁目
　６５番６号

　０３－３９６４－０２３６

　仲町２０番５号

　板橋区立
　東板橋体育館

　加賀一丁目
　１０番５号

　北区上十条区民センター
　（ふれあい館）

　北区上十条３－３－９

　板橋区立
　仲町ふれあい館

　東板橋図書館

　０３－３９５８－０１６３　同好会、クラブ、等

郷土資料コナー、一般映画会、
ネット閲覧P.C、等あり

　同好会、クラブ、等 　０３－３９０５－３５３１

　０３－３５７９－２６６６

　仲宿おとしより
　相談センター

加賀二丁目
1番1号

家族や地域住民の悩みや
相談ごと、健康作りの

お手伝い等

　板橋おとしより
　相談センター

加賀一丁目
３番1号

　無料釣り掘り

　０３－３９６２－４５７６

　０３－３９６１－９９８１

　０３－３９０５－３５３３

　０３－３９６３－５０７８

　０３－５９４４－４６０１

　０３－５９４４－１３６６

　０３－５９４４－４６１１

　０３－５２４８－２８９２

　０３－３９６１－３１９６

　０３－３９６１－６０８５

　０３－３９６１－９４６５

家族や地域住民の悩みや
相談ごと、健康作りの

お手伝い等

※ サロンとは決まった日時に同じ趣味や興味が有る方々が集う場所です。

※ ページ数の関係で月額３，０００円までの団体を掲載させていただきました。

※ 詳細は各施設にお問い合わせください。

― ２９ ―

施設お問合せ先一覧表



・各老人クラブの実施しているイベントに参加するには、その老人会の会員になることが条件です。

・年会費は１２０0円/年位～詳細は各老人クラブに確認して下さい。

・活動の内容、実施日時は変更される場合がありますので、各老人クラブにご確認下さい。

老人クラブ名 連絡先 年会費 実施イベント 場所 活動日

・フラダンス 旧板橋第九小学校 毎週第２土曜日

・コーラス 旧板橋第九小学校 月１回　木曜日

・カラオケ 栄町集会所 月３回　金曜日

・太極拳 栄町集会所 月２回

・誕生祝い 月1回　第１土曜日

・健康体操教室 JR集会場 随時

・グランドゴルフ 板谷公園 3回/月　AM10～11:30

・輪投げ 稲荷台自治会館 1回/月14:00～15:30

・カラオケ 稲荷台自治会館 1回/月14:00～16:00

・誕生会 稲荷台自治会館 年1回

・踊り

・カラオケ 別途費用１０００円位

・グランドゴルフ 板谷公園

・輪投げ 近くの公園

・囲碁、将棋 月２回

・グランドゴルフ 板谷公園 第１月、第２水、第３金曜日

・輪投げ 仲宿すれあい広場 毎週水曜日

・ミニハイク 月１回　第３木曜日

・グランドゴルフ 大山公園 毎週月曜　９:００～１２:００

・１０の筋トレ（体操） 仲宿地域センター 毎週水曜１３:００～１５:００

・公園掃除 山中児童遊園

・手芸教室

・誕生会 月1回

・清掃 都営集会場 原則第１、３日曜日

・輪投げ 仲宿児童遊園 原則第２，３，４水曜日

・グランドゴルフ 板谷公園 毎月　第１水、第２金、第３月

・カラオケ 仲宿地域ｾﾝﾀｰ
原則第１、第３木曜日
別途費用５００円/月

・室内ペタンク 仲宿いこいの家 月 １回

仲宿地区老人クラブおよび実施活動

3963-8535

藤栄クラブ 3964-2940 1200円

3964-5215

3961-7001

栄町福寿会 1200円

仲宿
睦双葉会

080
7935-7484

1200円

稲荷台
清春クラブ

3961-3386 1200円

仲宿
東寿会

3961-3623

宮元
親和会

1200円

1200円

1200円氷川クラブ

― ３０ ―



支え合い会議仲宿について

板橋区支え合い会議仲宿は仲宿地区の８町会（仲宿睦町会、宮元親興会

仲宿東町会、氷川町会、稲荷台自治会、栄町自治会、藤栄町会、JR東日

東日本十条社宅自治会）からの参加メンバーの他、社会福祉協議会、仲

宿おとしより相談センター（地域包括センター）、おとしより保健福祉

センター、等の職員が参加しています。町会からのメンバーは、住民、

介護事業者、福祉の森サロン代表、民生・児童委員、老人会員等が参加

しています。

5年後，10年後、そして将来に向けて、自分たちの町をどのような地域

にしたいのか？　今、全国の市区町村で、地域における支え合い活動を

「地域の視点(住民を中心とした多様な主体）で広げてみよう！」という

取組みが始まっています。

具体的には、相談の場（健康相談等）、通いの場（地域サロン、コミュ

ニティーカフェ等）、外出支援、家事支援、介護者支援、趣味活動、地

域活動、ボランティア活動等、地域の実情に合ったサービスや社会参加

の仕組みづくりやネットワークづくりを目指しています。皆様の中でメ

ンバーとして活動したい方がいれば是非参加してみませんか。

     定例会：第三火曜日　１８:１５～２０:１５　仲宿地域センター

で愛・ふれあ愛・たすけ愛

支え合い会議 仲宿地区

お問合せ：支え合い会議仲宿 事務局

〒173-0013 板橋区氷川町47-9

ライオンズマンション大山氷川町101

電話：070-2636-2275 FAX：03-5375-3312

e-mail : itabashi.sasaeai@gmail.com


