
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オアシス 

oasis 
４月 

足立区中央本町地域学習センター 体育館 やよい図書館 

４月 玉ねぎで血液サラサラ  

ｳｸﾚﾚから始まる物語 第 9２回サークル紹介 

足立見プチ あなたのおそばに学習センター 

本を通じて生まれる絆 ビブリオバトル 

今
日
か
ら
始
め
る 

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ 



のぐちりえさんによる保

護者向け講座。毎月第 2 水

曜日。お子様連れ可（託児

なし）。 

4/11（水） 

午前 11 時～11 時 30 分 

俳句と短歌のサロン 

おもちゃの病院 

絵本でリラックス！ 
おうちえほんの楽しみ方 

ママと一緒に絵本を読みま

す。毎月第 3 木曜日。 

4/19（木） 

1 歳半～3 歳向け 

午前１0 時 30 分～10 時 50 分 

0 歳～1 歳半向け 

午前 11 時 10 分～11 時 25 分 

 3 

今月のサロン 
当日、気軽に来て参加できるのがサロンの魅力。健康生活、趣味活動、地域交流にぜひご活用ください。 

絵本の読み聞かせをしま

す。毎月第２水曜日。 

4/11（水） 

午後 3 時 30 分～4 時 

動かなくなった、音が出な

くなったお気に入りのお

もちゃをトイ・ドクターが

修理してくれます。 

4/15（日） 

午後 1 時～4 時 

料金：無料 

将棋サロン ＩＴサロン 

発想によってさまざまな

勝ち方がある戦法や相手

の考えを予測する心理戦

などを楽しみましょう。 

4/12・26（木） 

午後 6 時～9 時 

料金：200 円 

パソコンの持込可。ボラン

ティアの方がパソコンに

まつわるあなたの悩み・疑

問を解決します。 

4/14・28（土） 

午後 2 時～4 時 

料金：200 円 

おはなし会 赤ちゃんおはなし会 大おはなし会 

絵本の読み聞かせの他に、

工作などを行います。毎月

第 4 水曜日。 

4/25（水） 

午後 3 時～４時 

日々の風景や想いを言葉

にして詠みましょう。おし

ゃべりをしながら楽しく

参加できます。 

4/15（日） 

午後 2 時～3 時 

料金：無料 

好きな本を熱く語り合う

ビブリオバトルを行いま

す。21 日はカフェテラス

で開催します。 

4/1（日）・21（土） 

午後 3 時～4 時 

料金：4/1 無料 

   4/21 450 円 

やよい図書館 
ビブリオバトル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「
ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル 

マ
カ
ニ
」
は
、
20

年
ほ
ど
前
に
、
中
央
本
町
地
域
学
習
セ
ン

タ
ー
と
保
塚
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
て
い
た
ウ
ク
レ
レ
の
講
座
が
合
併
し
、

そ
の
後
現
在
ま
で
連
綿
と
続
い
て
い
る
歴

史
の
あ
る
サ
ー
ク
ル
で
す
。
現
在
メ
ン
バ
ー

は
18
名
で
、
土
曜
日
の
午
前
中
に
中
央

本
町
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
の
音
楽
室
で

活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。 

毎
週
２
時
間
程
行
わ
れ
る
練
習
で

は
、
皆
さ
ん
和
や
か
な
ム
ー
ド
の
中
で
一

つ
一
つ
の
パ
ー
ト
を
真
剣
に
話
し
合
い
な
が

ら
楽
し
そ
う
に
練
習
し
て
い
ま
す
。 

練
習
の
成
果
は
、
主
に
ホ
ス
ト
と
し
て

活
動
し
て
い
る
ウ
ク
レ
レ
フ
ェ
ス
タ
、
学
び

ピ
ア
21
で
開
か
れ
る
サ
ー
ク
ル
フ
ェ
ア
、

中
央
本
町
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
る
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
で
披
露
さ
れ
ま

す
。
ま
た
、
慰
問
で
の
演
奏
も
行
っ
て
お

り
、
活
動
は
幅
広
く
、
と
て
も
ア
ク
テ
ィ

ブ
な
サ
ー
ク
ル
で
す
。 

軽
や
か
に
、
俊
敏
に 

 
 
 

「
演
奏
会
で
拍
手
を
頂
け
る
と
い
う
の

は
と
て
も
嬉
し
い
。
特
に
、
ふ
れ
あ
い
ま
つ

り
で
の
演
奏
は
、
サ
ー
ク
ル
発
足
当
時
か

ら
続
け
て
い
て
メ
ン
バ
ー
の
励
み
に
な
っ
て

い
る
。
ま
た
、
慰
問
で
の
演
奏
は
演
奏
す

る
側
も
お
客
さ
ん
側
も
元
気
に
な
る
の
で

や
り
が
い
が
あ
る
。
」 

20
年
以
上
サ
ー
ク
ル
を
続
け
て
こ
ら

れ
た
だ
け
あ
り
、
会
員
さ
ん
達
の
自
信
と

充
実
感
が
ひ
し
ひ
し
と
伝
わ
っ
て
く
る
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
と
な
り
ま
し
た
。 

「
ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル 

マ
カ
ニ
」
で
は
、

現
在
メ
ン
バ
ー
を
募
集
中
で
す
。
特
に
ウ

ク
レ
レ
に
触
っ
た
こ
と
が
な
い
初
心
者
を

募
集
し
て
い
ま
す
。
ウ
ク
レ
レ
は
、
弦
を

は
じ
い
た
時
の
ポ
ロ
ン
と
い
う
音
に
癒
し
が

あ
り
、
ま
た
弦
が
４
本
し
か
な
く
軽
い
の

で
、
女
性
や
初
心
者
に
も
扱
い
や
す
い
楽

器
で
す
。
魅
力
た
っ
ぷ
り
の
ウ
ク
レ
レ
を

地
域
の
皆
様
、
「
ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル 

マ

カ
ニ
」で
一
緒
に
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？ 

週
１
回
の
楽
し
み 

週
一
回
の
楽
し
み 
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第 92 回 ウクレレサークル マカニ 

 

活動日：毎週 土曜日 

時 間：午前９時 30 分～午後 0 時 30 分 

入会費：1,000 円 

月会費：3,000 円 

連絡先：080-1173-0722（寺澤） 

紹
介 

 
 

 
サ
ー
ク
ル 

 
 

 

ウ
ク
レ
レ
か
ら
始
ま
る
物
語 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マット運動やかけっこで

基礎運動能力を養います。 

6/15～7/13（金） 

午前 10 時～11 時 

対象：2～3 歳の 

子どもと保護者 

定員：35 組

料金：3,600 円 

（3 人は 4,200 円） 

 

今月の講座 

こども体操 A 

（全 6 回） 

器械体操やリレーなどで

楽しく運動をしましょう。 

6/12～7/17（火） 

対象：小学 1～4 年生 

定員：40 人 

料金：2,460 円 

 

器械体操やリレーなどで

楽しく運動をしましょう。 

6/12～7/17（火） 

対象：  

定員：40 人 

料金：2,460 円 

 

こども体操 B 

（全 6 回） 

 

親子でやってみよう 
知育・体操（全 5 回） 

5 

 
４月 26 日（木）から募集開始 

受付時間：午前 9 時～午後 8 時（窓口・電話） 午後 1 時～（インターネット）  

問合せ：℡03-3852-1431                             申込方法：窓口・電話・インターネット（一部除く） 

足
立 
見 

あなたのおそばに学習センター 

新
し
い
年
度
に
変

わ
り
４
月
か
ら
の

１
年
、
足
立
見
で
は

足

立

区

に

あ

る

様
々
な
施
設
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。 

 

初
回
と
な
る
今
月

紹
介
す
る
の
は
、
こ

の
オ
ア
シ
ス
の
発

行
元
、
中
央
本
町
地

域
学
習
セ
ン
タ
ー

で
す
。 

１
階
に
体
育
館
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
、
２
階
に
学
習
室
が
あ
り
、
主
に
そ

の
部
屋
の
貸
出
や
、
セ
ン
タ
ー
主
催
で

講
座
の
開
催
等
を
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

セ
ン
タ
ー
上
の
３
階
は
や
よ
い
図
書
館

が
あ
り
ま
す
。 

ち
な
み
に
、
中
央
本
町
の
他
に
足
立
区

に
は
あ
と
い
く
つ
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー

が
あ
る
か
ご
存
知
で
す
か
？ 

実
は
、
足
立
区

に
は

件
も
の

地
域
学
習
セ
ン

タ
ー
が
あ
り
ま

す
。
知
ら
な
か

っ
た
だ
け
で
、

意
外
と
お
住
ま

い
の
近
く
に
存

在
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

知
っ
て
い
る
け
ど

行
っ
た
こ
と
は
な

い
と
い
う
方
は
、

い
つ
で
も
お
気
軽

に
遊
び
に
来
て
く

だ
さ
い
ね
。 

こ
の
建
物
に
は
入
口

が
２
つ
あ
り
、
東
の
入

口
が
地
域
学
習
セ
ン

タ
ー
、
西
の
入
口
が
住

区
セ
ン
タ
ー
と
、
入
る

場
所
で
違
う
施
設
に

な
っ
て
い
る
の
で
ご

注
意
を
。 

パーソナルカラー 
「センスアップ 色と形」（全 3 回） 

 

すくすくベビーマッサージ 
 

4 

イスに座ったままできる

筋トレ・脳トレを無理なく

行いましょう。 

5/2・16（水） 

午後 1 時 30 分～3 時 

対象：65 歳以上 

定員：25 人 

料金：無料 

オイルを使ったマッサー

ジを行い、子どもの免疫シ

ステムの向上を図ります。 

6/12（火） 

午前 10 時 30 分～正午 

対象：

 

定員：10 組 

料金：1,020 円 

 

 

合気道を学び、体と一緒に

心も鍛えましょう。 

6/9～30（土） 

対象：小学生以上 

定員：20 人 

料金：40 円 

 

 

筆ペン習字の技術・知識を

丁寧に学べます。講師によ

る個人指導です。 

6/8～7/13（金） 

午後 7 時～8 時 30 分 

対象：16 歳以上 

定員：15 人 

料金：2,520 円 

 

お掃除のプロが教える今

すぐ使える掃除術を学び

ます。 

6 月 8 日（金） 

午前 11 時～正午 

対象：16 歳以上

定員：30 人 

料金：無料 

 

 

はつらつ体操 

わいわいエアロビクス 
B（全 7 回） 

 

今月の講座 

紙粘土で作るお菓子な 
スイーツデコレーション 

 

パステル画 
サークル体験講座 

掃除のコツはプロに聞け 
「ズボラ掃除術」 

筆ペン字上達講座 
（全 6 回） 

 

軽快な音楽とともに運動

不足を解消しましょう。 

6/6～7/18（水） 

対象：16 歳以上 

定員：25 人 

料金：3,570 円 

 

 

色彩の基本を学びながら、

自分に似合う色を探しま

しょう。 

午後 1 時～3 時 30 分

対象：16 歳以上の女性 

定員：10 人 

料金：3,000 円 

 

目覚める脳と体 ゆったり体操 
「フェルデン」（全 6 回） 

紙粘土を使ってピザの黒

板オーナメントを作りま

す。 

5/26（土） 

午前 10 時～11 時 30 分

対象：小学生以上 

定員：20 人 

料金：1,300 円 

 

はじめての相撲甚句入門 
（全 3 回） 

わいわいエアロビクス 
A（全 7 回） 

軽快な音楽とともに運動

不足を解消しましょう。 

6/6～7/18（水） 

午前 10 時 50 分～正午 

対象：16 歳以上 

定員：25 人 

料金：3,570 円 

 

自分の楽な姿勢・質の良い

動き方を学び、若々しい健

康づくりをしましょう。 

6/6～7/18（水） 

（6/27 除く） 

 

対象：16 歳以上 

定員：35 人 

料金：5,040 円 

 

相撲甚句の歴史を知り、一

緒に唄いましょう。声の出

し方などを学びます。 

6/4・18・25（月） 

午後 1 時 30 分～3 時 

対象：16 歳以上 

定員：10 人 

料金：1,200 円 

 

パステル画法(構図・デッ

サン等)を学びます。 

5/22（火） 

対象：

定員：16 人 

料金：500 円 

 

合気道サークル 
体験講座（全４回） 

 



  

＆ 

『
13
歳
か
ら
知
っ
て
お
き
た
い
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
＋
』 

ア
シ
ュ
リ
ー
・
マ
ー
デ
ル
／
著 

 

須
川 

綾
子
／
訳 

ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
社 

『
は
じ
め
て
の
小
さ
な
庭 

「
日
陰
の
庭
」
か
ら

「
ベ
ラ
ン
ダ
」、「
室
内
」
ま
で
』 

杉
井 
志
織
／
監
修 

 

学
研
プ
ラ
ス 

『
お
じ
さ
ん
の
か
さ
』 

佐
野 

洋
子
／
作
・
絵 

講
談
社 

こんな本もありますよ          

『カーリーさんの庭』 

ジェイン・カトラー／作 ポプラ社 

『大名庭園 Shotor travel 全国 38 所、名園巡り』 

サライ』編集部／編 小学館 

  
こ
ち
ら
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
あ
だ
ち
再

生
館
の
お
す
す
め
講
座
と
、
講
座
に
関
す

る
本
を
紹
介
し
ま
す
。 

４
月
の
お
す
す
め
講
座
は
、
リ
サ
イ
ク

ル
体
験
講
座
「
傘
の
手
入
れ
を
学
ぼ
う
」

で
す
。
家
庭
で
壊
れ
て
放
置
さ
れ
て
い
る

傘
を
持
ち
込
み
、
上
手
に
長
く
使
用
す

る
手
入
れ
方
法
を
学
び
ま
す
。 

さ
て
、
「
傘
」
と
言
わ
れ
て
思
い
出
す
の

は
、
絵
本
『
お
じ
さ
ん
の
か
さ
』
。
立
派
な

傘
を
濡
ら
し
た
く
な
い
お
じ
さ
ん
は
、
雨

の
日
で
も
傘
を
た
た
ん
だ
ま
ま
。
し
か

し
、
子
ど
も
た
ち
の
歌
声
を
聴
い
て
、
思

わ
ず
傘
を
ひ
ら
い
て
し
ま
い
ま
す
。
雨
の

日
に
傘
を
さ
し
て
出
掛
け
る
の
が
、
ち
ょ
っ

と
楽
し
み
に
な
る
絵
本
で
す
。 

 

生
館 

再 
セ
レ
ク
ト 

『
和
菓
子
の
ほ
ん
』 

中
山 

圭
子
／
文 

阿
部 

真
由
美
／
絵 

福
音
館
書
店 

  

４
月
は
お
花
見
の
シ
ー
ズ
ン
。
わ
い
わ
い

賑
や
か
に
集
ま
っ
て
、
桜
を
眺
め
る
の
は

楽
し
い
で
す
よ
ね
。
と
は
言
い
つ
つ
も
、
日

本
に
は
「
花
よ
り
団
子
」
な
ん
て
言
葉
も

あ
る
訳
で
し
て
…
。 

今
月
は
、
桜
に
負

け
な
い
ほ
ど
綺
麗
な
、
日
本
の
伝
統
食
の

絵
本
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

『
和
菓
子
の
ほ
ん
』
で
は
、
透
明
感
の
あ

る
美
し
い
イ
ラ
ス
ト
で
和
菓
子
を
紹
介
し

て
い
ま
す
。
特
に
読
ん
で
い
た
だ
き
た
い
の

は
、
８
～
９
ペ
ー
ジ
の
可
憐
な
桜
の
和
菓

子
た
ち
！ 

一
面
の
ピ
ン
ク
色
に
思
わ
ず

う
っ
と
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
一
体
ど
ん

な
味
や
食
感
が
す
る
の
で
し
ょ
う
か
、
想

像
す
る
だ
け
で
う
き
う
き
と
し
た
気
分

に
な
り
ま
す
。 

他
に
も
、
春
夏
秋
冬
の
和
菓
子
や
、
和

菓
子
作
り
に
用
い
る
型
、
器
な
ど
も
併
せ

て
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
向
け
の

絵
本
で
は
あ
り
ま
す
が
、
大
人
も
充
分

楽
し
め
ま
す
。 

桜
餅
や
み
た
ら
し
団
子
な
ど
、
定
番
の

和
菓
子
も
素
敵
で
す
が
、
今
年
の
お
花

見
は
趣
向
を
変
え
て
、
様
々
な
種
類
の

和
菓
子
を
並
べ
て
楽
し
ん
で
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
（新
井
） 

   

4
月
28
日
は
庭
の
日
。
日
本
造
園
組

合
連
合
会
に
よ
っ
て
「
４
２
８(

良
い
庭)

」

と
読
む
語
呂
合
わ
せ
か
ら
制
定
さ
れ
ま

し
た
。 

ま
た
、
当
時
は
翌
日
の
4
月
29
日
が

「み
ど
り
の
日
」で
あ
った
た
め
、
人
々
の
庭

や
造
園
へ
の
関
心
を
高
め
る
目
的
も
あ
っ

た
そ
う
で
す
。 

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
「
趣
味
で
ガ

ー
デ
ニ
ン
グ
を
や
っ
て
み
た
い
」
「
イ
ン
テ
リ

ア
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
植
物
を
置
き
た
い
！
」

な
ど
初
め
て
植
物
を
育
て
る
人
に
お
す

す
め
の
『
は
じ
め
て
の
小
さ
な
庭 

「
日
陰

の
庭
」
か
ら
「
ベ
ラ
ン
ダ
」
、
「
室
内
」
ま
で
』

と
い
う
本
。
日
当
た
り
や
風
通
し
、
土
壌

な
ど
、
自
分
の
家
で
は
ど
ん
な
植
物
を
育

て
る
の
が
向
い
て
い
る
の
か
、
分
か
り
や
す

く
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。 

花
木
、
ハ
ー
ブ
、
果
実
、
多
肉
植
物
、
サ

ボ
テ
ン
な
ど
、
多
種
多
様
な
植
物
の
育
て

方
が
載
っ
て
い
る
の
で
、
思
い
描
く
庭
の
イ

メ
ー
ジ
に
沿
っ
た
植
物
が
見
つ
け
ら
れ
る

の
も
魅
力
の
一
つ
。 

ブ
ロ
ガ
ー
の
実
例
も
紹
介
さ
れ
た
、
素

敵
な
庭
作
り
の
た
め
の
ア
イ
デ
ィ
ア
が
詰

ま
った
一
冊
で
す
。(

生
盛) 

  

読
書 

の 

窓 

やよい TOPIX 本と出会う。 

   

皆
さ
ん
は
「
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
」
と
い
う
言
葉
の

意
味
を
知
って
い
ま
す
か
？ 

私
は
、
「
知
っ

て
い
る
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ

の
本
を
読
ん
で
、
自
分
が
い
か
に
狭
い
範

囲
の
こ
と
し
か
知
ら
な
か
った
の
か
、
痛
感

し
た
の
で
す
。 

こ
の
本
に
は
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
＋
に
関
わ
る

様
々
な
用
語
の
解
説
と
、
約
40
名
の
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
が
載
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
本
を
読

ん
で
い
て
驚
い
た
の
は
、
こ
ん
な
に
も
た
く

さ
ん
の
ジ
ェ
ン
ダ
ー
や
ア
イ
デ
ン
テ
ィ
テ
ィ

を
表
す
言
葉
が
あ
り
、
こ
こ
に
載
って
い
る

40
名
は
誰
一
人
と
し
て
同
じ
感
じ
方
を

し
て
い
る
人
は
い
な
い
、
と
い
う
こ
と
で

す
。
で
も
、
考
え
て
み
れ
ば
そ
れ
は
当
た

り
前
の
こ
と
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
私

た
ち
は
、
見
た
目
も
、
育
っ
た
環
境
も
、

一
人
一
人
違
い
ま
す
。
自
分
の
「普
通
」と

相
手
の
「
普
通
」
は
違
っ
て
い
る
し
、
そ
れ

が
「
普
通
」
な
の
で
す
。
け
れ
ど
、
し
ば
し

ば
私
た
ち
は
そ
の
こ
と
を
忘
れ
が
ち
で

す
。
そ
し
て
そ
の
た
め
に
、
人
を
傷
つ
け
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

当
事
者
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、
自
分
に
は

関
係
な
い
と
思
っ
て
い
る
す
べ
て
の
人
に
読

ん
で
ほ
し
い
１
冊
で
す
。
（丸
山
） 

 

② ④ 

① 

文
化
探
訪 

の 

③ 

② 

④ 

リサイクル体験講座「傘の手入れを学ぼう」 
 

■日時：4/21（土）10 時～12 時 

■対象：区内在住・在勤・在学の方 

■申込：不要 

■費用：無料（部品代別途） 

■持ち物：手入れを学びたい傘 

（おひとり１本限定） 

■場所・問い合わせ先： 

 あだち再生館（月曜日、祝日休館） 

 〒120-0011 中央本町 2-9-1 

 TEL：3880-9800 FAX：3880-9801 

③ 
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で
も
糖
尿
病
治
療
に
関
わ
る
人
数
は
東

京
都
の
中
で
も
特
に
多
く
、
健
康
寿
命

を
短
く
す
る
大
き
な
要
因
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
糖
尿
病
の
予
防
に
は
、
普
段

の
食
生
活
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

と
く
に
、
毎
日
野
菜
を
多
く
摂
取
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で
足
立
区
で
は

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
を
始
め
と
す
る
様
々
な

糖
尿
病
対
策
を
行
って
き
ま
し
た
。 

中
央
本
町
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
で
も
、

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
の
一
環
と
し
て
、
数
年
ほ

ど
前
か
ら
表
紙
の
テ
ー
マ
を
野
菜
に
統
一

し
、
毎
月
１
種
類
ず
つ
野
菜
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
今
年
の
４
月
か
ら
の
１
年
は
野

菜
ア
ー
ト
で
作
ら
れ
た
不
思
議
な
生
き

物
た
ち
が
表
紙
を
飾
り
ま
す
。
新
年
度

と
し
て
新
た
な
生
活
が
始
ま
る
４
月
。
皆

さ
ん
も
今
一
度
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
を
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

足
立
区
で
推
進
さ
れ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

「
あ
だ
ち 

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
～
そ
う
だ
、

野
菜
を
食
べ
よ
う
～
」
。
野
菜
を
美
味
し

く
簡
単
に
食
べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
の
紹
介

や
、
足
立
区
内
で
野
菜
を
積
極
的
に
取

り
扱
う
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
協
力
店
の
拡
大

な
ど
、
足
立
区
に
住
む
人
が
野
菜
を
食
べ

や
す
い
環
境
を
つ
く
る
た
め
の
取
り
組
み

を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
、

元
々
は
足
立
区
民
の
糖
尿
病
対
策
を
重

点
に
、
食
生
活
の
改
善
を
図
る
た
め
に
始

ま
り
ま
し
た
。 

人
の
一
生
の
中
で
、
介
護
を
必
要
と
せ

ず
健
康
に
日
常
生
活
が
送
れ
る
年
齢
を

健
康
寿
命
と
言
い
ま
す
が
、
足
立
区
民
の

健
康
寿
命
は
東
京
都
の
平
均
よ
り
約
２

歳
短
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
原
因
の

ひ
と
つ
と
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
、
そ
の
中

で
も 

 野
菜
を
食
べ
て
糖
尿
予
防 
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成人１人の健康に必要な野菜は、１日３５０ｇとされていますが、実際この

量を毎日摂取するのは中々大変です。健康な身体づくりのために、野菜を食べ

ることを少し心がけてみませんか？ 

朝食に野菜をチョイ足し 

加熱してコンパクトに 

たまには頼ってみたり 夕飯では食べているけど朝は忙しくて…

という人は、夕飯の作り置きを朝食にし

たり、汁物に野菜を足してみたり、果物を

食べたりと、簡単な＋α で野菜摂取を心

掛けてみましょう。 

野菜が好きではない人。３５０ｇは生野菜

で見てみると量が多く見えますが、加熱し

てみるとかさ張りがなくなって、それほどの

量ではなくなります。炒めたり、レンジで

チンしたりして、食べやすくしてみましょう。 

野菜の調理が面倒な人は、カット野菜や

冷凍野菜が手間がかからず便利です。料

理をしている時間がない！という人は、

コンビニでパンやおにぎりを買う際に

サラダやスティック野菜をプラスするだ

けでも健康のためになります。 

１日に必要な野菜 

350ｇ摂取を目指して 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青井住区センター 

℡03-3852-3750 

弘道住区センター 

℡03-3840-9354 

栗島住区センター 

℡03-3848-3471 

11 

今
月
の
表
紙 

玉
ね
ぎ
で 

血
液
サ
ラ
サ
ラ 

 

◆悠々館◆ 

「優雅に太極拳」 

太極拳で、寒さに負けない身体をつくりま

しょう。 

4/18（水） 

午後 1 時 30 分～ 

 

◆児童館◆ 

「プラバン」 

プラバンを使って、楽しく工作しよう！ 

4/3（火）・4（水）・5（木） 

午後 1 時 30 分～4 時 

対象：小学生以上 

 

◆悠々館◆ 

「フェルトで作る、簡単こいのぼり」 

楽しい手芸教室です。こいのぼり作りに

挑戦してみましょう。 

4/17（火） 

午後 1 時 30 分～３時 

申込：4/6（金）午前 10 時～ 

料金：無料 

定員：15 人 

 

◆児童館◆ 

「進級新入お祝い会」 

皆で楽しく進級新入のお祝いをしよう！ 

4/18（水） 

午後 3 時～4 時 

対象：小学生 

炒
め
物
、
煮
物
、
揚
げ
物
に
サ
ラ

ダ
・
・
・
様
々
な
料
理
で
活
躍
す
る
玉

ね
ぎ
。
食
べ
る
と
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
に

な
る
と
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
な
ぜ
玉

ね
ぎ
を
食
べ
る
と
サ
ラ
サ
ラ
に
な
る
の

で
し
ょ
う
か
。 

そ
れ
は
ネ
ギ
類
に
共
通
す
る
独
特

の
に
お
い
と
辛
さ
が
関
わ
って
い
ま
す
。

玉
ね
ぎ
の
持
つ
ネ
ギ
特
有
の
に
お
い
は

酸
化
ア
リ
ル
と
い
う
栄
養
成
分
が
原

因
で
す
。
こ
の
酸
化
ア
リ
ル
は
、
血
栓

の
原
因
と
な
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
代

謝
を
促
し
、
動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
、

高
血
圧
な
ど
を
予
防
す
る
働
き
を
し

て
い
ま
す
。
そ
の
為
、
玉
ね
ぎ
を
食
べ

る
と
血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

ち
な
み
に
こ
の
酸
化
ア
リ
ル
は
、
加

熱
す
る
こ
と
で
糖
度
の
高
い
プ
ロ
ピ
ル

メ
ル
カ
プ
タ
ン
に
変
化
す
る
の
で
、
サ

ラ
サ
ラ
効
果
に
期
待
し
た
い
場
合
は

生
で
食
べ
る
の
が
効
果
的
で
す
。 

住
区
セ
ン
タ
ー 

中央本町住区センター 

℡03-3852-1434 

 

五反野コミュニティセンター 

℡03-3886-2643 

 

地
域
の
方
が
利
用
で
き
る
交
流
の

場
。
遊
び
を
通
し
て
子
ど
も
の
成
長

を
見
守
る
児
童
館
。
趣
味
や
健
康
づ

く
り
で
豊
か
な
生
活
を
支
援
す
る

悠
々
館
。
イ
ベ
ン
ト
の
紹
介
で
す
。 

◆悠々館◆ 

「住区 de 団らん」 

簡単なゲームを楽しみつつ、みんなで一

緒にご飯をたべましょう。 

4/26（木） 

午後 5 時～7 時 

料金：500 円   

 

◆児童館◆ 

「新入進級お祝い会」 

入学と進級のお祝いをみんなで楽しく行

います！ 

4/18（水） 

午後２時３０分～ 

※未就学児は保護者同伴 

◆悠々館◆ 

「住区 de 団らん」 

ゲームやカラオケ、おしゃべりをみんな

で楽しみましょう。 

4/14（土） 

午後 5 時～7 時 

※お弁当は各自持参 

 

◆児童館◆ 

「入学進級おめでとう工作」 

入学と進級のお祝いに、皆でいろんな工

作をしよう♪ 

4/18（水） 

午後 2 時～4 時 

受付：午後 1 時 55 分～ 

対象：小学生  

４月のビブリオバトル開催日程 
 

◆やよい図書館    1 日 午後 3時～ 

      21日 午後 3時～ 

◆梅田図書館   15 日  午後 3 時～ 

◆東和図書館    7 日  午後 4 時 15 分～ 

◆鹿浜図書館   21 日 午後２時～ 

２
月
17

日(

土)

の
ビ
ブ
リ
オ
バ
ト
ル

は
、
カ
フ
ェ
テ
ラ
ス
絵
瑠
座
で
行
わ
れ
ま

し
た
。
今
回
は
初
参
加
の
方
が
２
名
も
来

て
く
だ
さ
り
、
常
連
の
方
や
観
覧
の
方
を

含
め
て
６
名
で
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。 

今
回
は
テ
ー
マ
が
「
甘
い
」
と
い
う
こ
と

で
、
発
表
者
の
方
は
皆
さ
ん
本
を
選
ぶ
の

に
迷
わ
れ
た
よ
う
で
す
。
今
回
紹
介
さ

れ
た
の
は
、
ぶ
た
の
ぬ
い
ぐ
る
み
が
人
々
の

悩
み
を
解
決
し
て
ゆ
く
『
ぶ
た
ぶ
た
洋
菓

子
店
』
（
矢
崎
存
美
／
著 

光
文
社
）
、
大

学
教
授
た
ち
が
「
ド
ー
ナ
ツ
の
穴
」
に
つ
い

て
真
剣
に
考
え
た
『
失
わ
れ
た
ド
ー
ナ
ツ

の
穴
を
求
め
て
』 

（
芝
垣
亮
介
・
奥
田
太

郎
／
編 

さ
い
は
て
社
）
、
デ
ー
ト
で
ご
飯

を
食
べ
る
時
に
知
って
お
き
た
い
こ
と
が
満

載
の
『
恋
が
生
ま
れ
る
ご
飯
の
た
め
に
』

（
は
あ
ち
ゅ
う
／
著 

幻
冬
舎
）
、
お
菓
子

作
り
と
魔
法
使
い
の
物
語
『
喫
茶
ア
デ
ル

の
癒
や
し
の
レ
シ
ピ
』 

（
葵
居
ゆ
ゆ
／
著 

Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ
）
と
い
う
、
個
性
豊
か

な
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
。
そ
ん
な
中
で
、
今
回
は

『
失
わ
れ
た
ド
ー
ナ
ツ
の
穴
を
求
め
て
』
が

チ
ャ
ン
プ
本
と
な
り
ま
し
た
。 

バ
ト
ル
が
終
わ
った
後
も
、
お
互
い
の
本

を
手
に
取
っ
て
質
問
し
あ
っ
た
り
、
普
段

読
ん
で
い
る
本
の
こ
と
を
話
し
た
り
と
、

和
や
か
な
時
間
と
な
り
ま
し
た
。 
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mail chuolcc-ys@zc.wakwak.com 

責 任／ヤオキン商事株式会社 

アダム・ジョージピアノコンサート 

5/3(木祝) 

開演：午後 2 時（1 時開場）  

料金（全席指定）：1 階席 4,500 円 

  2 階席 3,500 円 

        ※足立区民割引あり 

チケット：足立区内販売窓口（ギャラクシティ、各地域 

学習センターなど）、ギャラクシティホーム 

ページ、ギャラクシティ電話予約 

発売日：4/2(月)～ 

交番 

足立区役所 

国
道
４
号 

至 北千住 

至 梅島 

五 反 野 

◆東武スカイツリーライン五反野駅より徒歩約１０分◆足立区コミュニティーバス「はるかぜ」 

バス停〔青井ふれあい公園〕下車２分◆東武バスバス停〔四ツ家町〕下車５分 

いきいき寄席 三遊亭鳳楽 

4/27(金) 

開演：午後 2 時（1 時 15 分開場）  

料金（全席自由）： 500 円 

窓口販売：ギャラクシティ 4/1 販売 

地域学習センター等（生涯学習センター・竹の

塚・中央本町・東和・舎人・鹿浜・梅田・平野運

動場 3/11 販売） 

電話予約：東京都弘済会 ☎03-3551-1101 

発売日：発売中 

【お問合せ】 

☆ギャラクシティ準備室  03-3850-3107（～3/31） 

☆ギャラクシティ電話予約 03‐5242‐8161（4/1～） 

Facebook LINE 

Blog Twitter 


