
7月 介護予防のお知らせ

○栗きんとん…さつまいもにはビタミンCが多く含まれ、ヤラピンという食物繊維は便通改善にも効果的。
○昆布巻き……昆布に含まれている食物繊維には、悪玉コレステロールや血圧を下げる効果があります。
○数の子………数の子に含まれているDHA、EPAは、悪玉コレステロールや中性脂肪を減らし、

善玉コレステロールを増やしてくれます。
○田作り………カルシウムだけでなく、カルシウムの吸収率を高めるビタミンDも多く含まれているので、
                     骨や歯を強くしてくれます。
○黒豆…………大豆に含まれているイソフラボンには、悪玉コレステロールの低下作用、骨粗鬆症予防の

効果があり、カリウムも多く含まれているので、ナトリウムを排泄する作用があります。

脳活体験塾の開催のお知らせ

４月２日(日)
１０：００
～１２：００

１４：００
～１６：００

４月５日(水)
１０：００
～１２：００

１４：００
～１６：００

参加費 無料

定員
各枠
２０名

３月１日(水)～
定員まで

先着申込
(電話・窓口にて）

フリー 抽選枠数

～
20:30 水曜 金曜

北区立いきがい活動センター「きらりあ北」
北区王子5-2-5-101（UR都市機構王子5丁目団地内）

:03-5390-2220 FAX: 03-5390-2233 :kitaku-ikigai@foryou.or.jp 開館 9：00～22：00

※ご利用には登録証の作成が必要となる場合がございます。登録には保険証等身分証明書が必要となりますのでご持参ください。

・フリーエクササイズ ・ゆったリズムplus

後期コース（4月上旬～9月下旬予定）

その他変更点ありましたら、追手お知らせいたします。

※繰上当選された新規の方は、事前のオリエンテーション受講が必須となります

北区立いきがい活動センター発行  第52号   令和8年6月25日

● 繰上当選は、 新規の方が最優先。（過去に受講された事が無い方が優先されます）

● 繰上当選の方へは、９月下旬より順次、直接ご連絡します。

● キャンセル待ちは、定員に達したコースで行います。
（申込時、希望コースを伺います） （申込数の制限なし）

２０２5年度（令和7年）前期 体力測定会の様子

参加費 無料

定員 各回 ２０名
受
付

3月3日(月)～
定員に達するまで

申込先着順
(窓口・電話にて）

9：3０
～

１1：0０

13：3０
～

１5：0０

右記日程で体力測定を行います。

是非お気軽にご参加ください。

・ 握力
・ 5ｍ歩行
・ 開眼片足立ち
・ 長座位体前屈

・ 5回立ち上がりテスト

※登録証・室内運動靴をご持参下さい。
（室内運動靴がないと受けられない種目があります）

当選発表 3/12(水) AM10:00～ HP・館内掲示

辞退受付 3/12（水） AM10:00～ 3/19（水）

キャンセル
待ち受付

3/25（火） AM10:00～
1階窓口にて受付開始

3月19日(水) 3月26日(水)

フリーエクササイズ 前期最終日

ゆったリズムplus 前期最終日

3月30日(土)

・ ご希望の方 （体成分測定）

3/22（土）のファッションショー開催に伴い、

3/20（木）、21（金）、22（土）、23（日）

2025年度（令和7年）前期 ゆったリズムplus フリーエクササイズ

ゆったリズムplus 前期初回日

4月16日(水) 4月23日(水)

フリーエクササイズ 前期初回日

（日） （火） （水） （木） (金) (土)

4月13日 4月8日 4月9日 4月10日 4月11日 4月12日

１．数値で計算 『カルボーネン法』 ～心拍数で最適な強度を知る～

13 ややきつい

15 きつい
11「らくである」と13「ややきつい」の間 12くらいの感覚を目指しましょう！
「気持ちよく続けられる強度」を見つけることが長く運動を続けるコツです！

少し
息がはずむが
会話はできる

11 楽である

13 ややきつい

15 きつい

6月も開催します！
ペルビックトレーニング ミニ講座

申し込み概要

４月、５月にハイブリッド方式（対面とZoom）
で開催し大好評のペルビックトレーニングミニ
講座。継続開催のご意見が多く寄せられ、６月
も開催が決定しました。是非ご参加ください！

kitaku-ikigai@foryou.or.jp

北区立いきがい活動センター「きらりあ北」開館 9：00～22：00
北区王子5-2-5-101（UR都市機構王子5丁目団地内）

:03-5390-2220 FAX: 03-5390-2233 :kitaku-ikigai@foryou.or.jp

【当館を初めてご利用される皆様へ】

当館を初めてご利用いただく際には、北区立いきがい活動センター利用登録証の作成が必要となる場合がございます。

登録には公的身分証明書が必要となりますのでご持参ください。

ペルビックトレーニング ミニ講座 申込概要

今月のコラム： アウトプット健康法 ～「ためる」より「使う」が、脳を守る～

開催日時 令和8年7月28日(火) 10:30～11:00

定 員 対面：５５名（先着） オンライン配信：定員なし

会 場 きらりあ北2階ホール ／ ZOOM

持ち物 フェイスタオル（必須）、飲み物、動きやすい服装

対 象 当館の登録証をお持ちの方

申込み

対面 オンライン（ZOOM）

当日1階受付にて（先着）
7/1(水)～7/20(月)下記メールまで

kitaku-ikigai@foryou.or.jp

参加者の皆様から大変ご好評をいただき、このたび継続開催が決定いたしました。引き続き、対面とZOOM配信
のハイブリット方式で実施します。 お申し込みに関する詳細は、開催月ごとに本紙面にてご案内いたします。

話す・書く・行動するといったアウトプットの場面で、脳の前頭葉は大きく働きます。
前頭葉は、思考や判断、感情のコントロールを担い、使うことでその機能が保たれます。
前頭葉の働きが弱まると、意欲の減退や判断能力の低下が生じる場合があります。会話
で考えを伝える、出来事を書く、誰かの役に立つ活動に加わる……、こうした日常の行
動が自然なアウトプットです。仕事やボランティアもその一つであり、年齢を重ねてか
らでも関われる活動は意外と多くあります。一方、読む・見るといったインプット（入
力）だけでは受け身になりがちです。
大切なのは、得た情報を「アウトプット（出力）として使う」こと。高齢期の健康は
「どれだけ使っているか」で変わります。まずは、できる範囲で小さなアウトプットか
ら、身近な活動や関わりの中で始めてみるのもよいかもしれません。高齢期の健康づく
りのために、お仕事や地域活動など、自分に合った無理のない活動を「きらりあ北」で
見つけてみませんか。ご相談は1階窓口まで、お気軽にお声がけください。

高齢期の健康づくりのために、お仕事や地域活動など

自分に合った無理のない活動を「きらりあ北」でみつけてみませんか？

ご相談は１階窓口まで、お気軽にお声がけください

話す・書く・行動するといったアウトプットの場面で、脳の前頭葉は大きく働きます。
前頭葉は、思考や判断、感情のコントロールを担い、使うことでその機能が保たれます。

前頭葉の働きが弱まると、意欲の減退や判断能力の低下が生じる場合があります。

会話で考えを伝える、出来事を書く、誰かの役に立つ活動に加わる……
こうした日常の行動が自然なアウトプットです。仕事やボランティアもその一つであり
年齢を重ねてからでも関われる活動は意外と多くあります。
一方、読む・見るといったインプット（入力）だけでは受け身になりがちです。

大切なのは、得た情報を「アウトプット（出力）として使う」こと

高齢期の健康は「どれだけ使っているか」で変わります。
まずは、できる範囲で小さなアウトプットから、身近な活動や関わりの中で始めてみるのもよいかもしれません。

黄金比率

3:7

話す

書く 行動する

話す

書く 行動する



7月 きらりあカレンダー

＊お知らせ＊

【フリーエクササイズ・ゆったリズムplus・きらりあ笑Timeは、半期毎の抽選で当選した方のみ 参加頂けます】

大好評のきらりあ体操はZOOMにて
オンライン配信もしております！
スマホやパソコンで視聴希望の方、
下記にメールをお送りください。
後日に招待URLをお送りします♪

【 ：kiraria-online@foryou.or.jp】

きらりあ体操
『ZOOM』配信してます

ファッションショーの開催の為、
きらりあ体操・フリーエクササイズ休止

全
プ
ロ
グ
ラ
ム
休
止

00ファッションショーの開催の為、
きらりあ体操・フリーエクササイズ休止

全プログラム休止

大好評のきらりあ体操はZOOMにてオンライン配信
もしております!!スマホやパソコンで視聴希望の
方、下記にメールをお送りください。後日に招待
URLをお送りします♪

きらりあ体操『ZOOM』配信してます

【 ：kiraria-online@foryou.or.jp】

大好評のきらりあ体操はZOOMにてオンライン配信もしております！！スマ
ホやパソコンで視聴希望の方は、下記にメールをお送りください。後日に
招待URLをお送りします♪

【 ：kiraria-online@foryou.or.jp】

きらりあ体操『ZOOM』配信してます

2025年度（令和7年）前期 ゆったリズムplus フリーエクササイズ

大好評のきらりあ体操は、開催日にZOOMにて

オンライン配信もしております!! スマホやパソコン

で視聴ご希望の方、下記アドレスにメールを送信して

ください。 後日、招待URLをお送りします♪

きらりあ体操『ZOOM』配信しています
【 ：kitaku-ikigai@foryou.or.jp】

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4
フリーエクササイズ

  9:30～12:00

18:00～20:30

フリーエクササイズ

9:30～12:00

きらりあ体操

9:30～10:00

フリーエクササイズ

18:00～20:30

ゆったリズムplus

14:00～15:30

きらりあ体操

14:00～14:30

15:30～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

18:00～20:30

ストリートピアノ

17:30～19:00

5 6 7 8 9 10 11
フリーエクササイズ

  9:30～12:00

13:30～16:30

きらりあ体操

  9:30～10:00

14:00～14:30

15:30～16:00

きらりあ体操

9:30～10:00

フリーエクササイズ

  9:30～12:00

18:00～20:30

フリーエクササイズ

9:30～12:00

きらりあ体操

9:30～10:00

きらりあ

花と緑のくらぶ

13:30～15:30

七夕 ピアノ

コンサート

14:00～15:00頃

スマホふらっと相談

10:30～11:30

俺のきらりあ倶楽部

（男性限定）

10:30～12:00

きらりあ笑Time

14:00～15:30

きらりあ体操

14:00～14:30

15:30～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

18:00～20:30

フリーエクササイズ

18:00～20:30

フリーエクササイズ

13:30～16:30

きらりあカフェ

14:30～16:30

ストリートピアノ

17:30～19:00

12 13 14 15 16 17 18
フリーエクササイズ

  9:30～12:00

13:30～16:30

きらりあ体操

  9:30～10:00

14:00～14:30

15:30～16:00

きらりあ体操

9:30～10:00

フリーエクササイズ

  9:30～12:00

18:00～20:30

フリーエクササイズ

9:30～12:00

きらりあ体操

9:30～10:00

土曜のお仕事相談

13:00～15:40

きらりあ北

ボランティア相談会

10:00～11:00

ピアノ＆カフェ

10:30～12:00
（カフェ10: 00～）

ゆったリズムplus

14:00～15:30

きらりあ体操

14:00～14:30

15:30～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

18:00～20:30

ストリートピアノ

14:00～15:30

大和ライフウィズ

個別相談会

14:00～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

きらりあカフェ

14:30～16:30

フリーエクササイズ

18:00～20:30

ストリートピアノ

17:30～19:00

19 20 21 22 23 24 25
フリーエクササイズ

  9:30～12:00

13:30～16:30

きらりあ体操

  9:30～10:00

14:00～14:30

15:30～16:00

きらりあ体操

9:30～10:00

フリーエクササイズ

  9:30～12:00

18:00～20:30

フリーエクササイズ

9:30～12:00

きらりあ体操

9:30～10:00

アート・ものづくり

ワークショップ

10:00～15:00
（※作品により異なる）

きらりあカフェ

10:00～12:00

きらりあ笑Time

14:00～15:30

きらりあ体操

14:00～14:30

15:30～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

18:00～20:30

フリーエクササイズ

18:00～20:30

フリーエクササイズ

13:30～16:30

きらりあカフェ

14:30～16:30

ストリートピアノ

17:30～19:00

26 27 28 29 30 31
フリーエクササイズ

  9:30～12:00

13:30～16:30

きらりあ体操

  9:30～10:00

14:00～14:30

15:30～16:00

きらりあ体操

9:30～10:00

フリーエクササイズ

  9:30～12:00

18:00～20:30

フリーエクササイズ

9:30～12:00

きらりあ体操

9:30～10:00

スマサポ

きらりあスマホ相談会

13:30～15:30

ピアノ＆カフェ

10:30～12:00
（カフェ10: 00～）

きらりあ体操

14:00～14:30

15:30～16:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30

18:00～20:30

ペルビックトレーニング

ミニ講座

10:30～11:00

ストリートピアノ

17:30～19:00

フリーエクササイズ

13:30～16:30
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