
わっこは毎月１日に新聞折込、駅、協力店などで配布しています
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元気スクールカフェ
5日 0：00～11：

30こまえ正吉苑。膝痛の
原因と対処法の話と簡単な
予防と改善体操 マイカ
ップ、厚手のバスタオル
60歳以上 20人 100
円 狛江元気スクール☎
3489-4797田岡
新春どんど焼
8日 0：00～12：

00多摩川緑地公園グラン
ド脇。各家庭の正月飾り
等を持参。燃やして公害
となるものは不可
狛江市ボーイスカウト連
絡協議会☎・FAX3430-
6904 nnysg213@
ybb. ne.jp服部
心の病、家族相談
10 （電話相談）

10：00～12：00。心の
病についての相談を受け
る 心の病を持つ当事者と
その家族、市民 狛
江さつき会☎080-9275-
2090安藤
子育ては楽しい　子育
てにホットTime

10 ・17日 24日
0：00～14：00あい

とぴあセンター。みんな
で集う。相談も可 乳幼
児と保護者 NPO法
人ファミリー・コンサル
タント協会☎・FAX5497-
7786 info@familyc.
net鶴留 http://www.
familyc.net
リウマチ友の会例会
11 13：30～15：

30調布市総合福祉センタ
ー。情報交換、懇談会
飲み物 関節リウマチ患
者、家族 200円 調布・
狛江リウマチ友の会☎・
FAX5497-5585柴田
ベビーマッサージ
11 （初めての人）・

16 （以前参加した人）
10：00～11：30西河原
公民館。助産師の指導で
ベビーマッサージを行う
バスタオル、タオル、防
水シート 生後2カ月から
の乳児と母親 1,000円
事前 母と子と助産師
の会☎・FAX3488-2616
（18:00～21:00）長尾

かわせみ亭ちゃりてぃ
ー寄席

14 14：00（開場13：
30）～16：00谷戸橋地
区センター。初笑いかわ
せみ寄席。真打三笑亭可
風ほか 出演者への心付
けを募金 かわせみ企画G
☎080-1282-8166 sn.
kambara@jcom.home.
ne.jp神原
親子ビクス
14 ・20日 1

～2歳半）・18日 25
（首すわり～1歳半）

10：30～11：30中 央
公民館ほか。音楽に合わ
せたふれあい遊び＆ママ
のボディーケア 動きや
すい服装（着替え）、タオ
ル、飲み物、室内用運動
靴 500円 先着順。締
切前日 親子ビクスサー
クル oyakobikusu.k@
gmail.com土屋

多摩川でバードウォッ
チング

15 9：00～13：00
南部地域センター前集
合（雨天中止）。下流に
向かって観察。南部地域
センターで解散 双眼
鏡（無くても可）、筆記
用具、昼食 200円 狛
江探鳥会☎・FAX3480-
8049 matsumura-
takeko@sky.plala.or.jp
松村
いずみ新春ダンスパー
ティ

15 13：30～16：30
中央公民館。講師と踊れる
ダンスタイム。ミキシング
ワンポイントレッスン ダ
ンスシューズ 100人
1,000円 いずみダンス
愛好会☎3489-5570山崎
ウォーキング
16 （雨天18日

8：50狛江駅改札前集合。
小田急線はるひの駅から、
よこやまの道、若葉台公園
を歩く ウォーキングシュ
ーズ、弁当、飲み物、雨
具、保険証、敷物 500円、
別途交通費440円 締切
15 狛江歩歩クラブ
☎3430-5944菅野
いづみの里 冬のおは
なし会

22 13：30～15：00
泉龍寺仏教文庫。冬の話。
ギター演奏あり 子どもか
ら 約30人 いづみ
の里おはなしの会☎080-
6631-8753小林
「手打ち蕎麦の郷̶狛
江」蕎麦打ち教室

22 14：00～16：00
岩戸地域センター。手打ち
蕎麦を指導 手ぬぐい、前
掛け、タッパー（持ち帰り
用） 子どもから 先着
10人 1回2,000円 事
前 元祖 蕎麦打ち迷人会
☎080-1282-8166 sn.
kambara@jcom.home.
ne.jp神原
紅茶とスイーツを楽し
む会

25 13：30～15：00
コミュニティサロンさくら
（市内個人宅）。紅茶の世界
に触れながらおうちカフェ
女性 先着4人 700円
締切20 コミュニ

ティサロンさくら☎090-
8588-8427 FAX3488-
0603 pekoapoko@
hotmail.com濱田
マンション管理無料相
談会

27 18：30～20：
00中央公民館。マンショ
ンに関係する相談 分譲
マンション居住者、分譲
マンション管理組合者

先着順 狛江市マン
ション管理士会☎6277-
6301FAX3483-7098大
鳥
はじめての遺言相談
30 10：00～12：

00泉の森会館。遺言書の
ポイント整理。エンディン
グノートも可 先着5人
資料代500円 締切23日

遺言書を考える会☎
090-6480-3930北条
狛江市民吹奏楽団 第
17回定期演奏会

2月5日 4：30（開場
14:00）エコルマホー
ル。ミスサイゴン他、TV
でおなじみの名曲
狛江市民吹奏楽団 pr@
komasui.org http://
komasui.org
第20回狛江市レディ
ースバドミントン大会

（団体戦）
3月2日 9：00市民総合
体育館。ABCランク別3
ダブルスのリーグ戦 単独
クラブ（1チーム6～8人）
200人 登録クラブ
7,200円、未登録クラブ
8,400円 1月16
31 狛江市バドミン
トン協会☎3430-3797、
080-5021-3797滝川
お楽しみスキーツアー
3月3日 1：00～

6日 0：20頃。 長 野
県志賀高原高天ヶ原スキ
ー場周辺。宿泊は高天ケ
原ホテル。1.5泊コース
もあり 先着15人 中学
生以上56,500円、小学
生以下41,500円 メー
ルのみ受付。締切1月29
。スキープランは市

民総合体育館、公民館に
あり 狛江市スキー協会
komaeski@yahoo.

co.jp

健康体操を通して高齢者を元気に

平成27年度の介護保険法改正により、住民が主体と
なって運営する、高齢者を中心とした介護予防のための
通いの場が必要となった。「狛江元気スクール」（山口正
忠代表)は、この法改正に備え、26年に発足した体操
グループで、現在約40人の会員がいる。
同スクールは、こまえ正吉苑を会場に毎週木曜日午
前10時から約1時間30分、ピラティスインストラクター

で療術師の内山尚子さん
の指導で、血流を促し、
関節や筋肉、神経の働
きを良くするヨガや気功
などを取り入れた体操を
行っている。

28年度の市民公益活動事業補助金のチャレンジ補助
金を受け、講師の謝礼の一部にあてるほか、自宅でもセ
ルフケアができるよう足裏のつぼを印刷した5本指ソック
スを配布した。会員たちは「以前は足の指を思うように
動かせなかったが、いまでは歩いたり、体を動かすのが
楽になった」と喜んでいる。同スクールは参加者を募集
中で年齢・性別は不問、見学もできる。月会費は1,700
円で、体操できる服装で参加。
問い合わせ☎・FAX
ezweb.ne.jp山口さん。

Start &
Challenge

体操する高齢者

「komaeの仲間」は
市民活動団体の情報コーナーです。

掲載ご希望の方は事前に登録が必要です。市役所２
階地域活性課（☎03－3430－1111）で受け付けて
います。3月号の原稿の締め切りは2月 です。
●記事中の記号● 健康、 スポーツ、 音楽、 芸能、
文芸、 教養、 交流・地域、 お知らせ、 狛江
市市民公益活動事業補助金事業、 市または市教育委員
会後援、 持ち物、 対象、 定員、 月会費、 年会費、
参加費、 無料、 入会金、 申し込み、 問い合わ

せ先、 Eメール、 ホームページ
●お願い●原稿は地域活性課や市公式ホームページにあ
る所定の用紙を使用し、文字を崩さず、はっきりとお書き
ください。掲載にあたっては編集部で原稿を修正したり、
短縮する場合があります。予めご了承ください。

ジャムセッ
ション（ジャ
ズ ）5日
19：30add 

9th。柳原たつお ☎3480-
4996add 9th
駒陶クラブ作品展6日
15 9：00（初日12：00）
～21：30（ 最 終 日13：00）
中央公民館。干支「酉」を
約20点主 駒陶クラブ ☎
090-4547-8564杉浦
ゆめ6日 28 11：30
～15：00カレーショップ・
メイ。絵本、陶芸、さをり
織り 主 佐藤裕希子 ☎
3480-3468カレーショッ
プ・メイ
お昼のジャム・セッショ
ン（ジャズ）7日 4：00 
add 9th。赤羽豪太ほか
add9th
干支を描いた年賀状の展示
会 （初
日10:00）～21:30西河原
公民館。会員の作品約11点
主 墨華会 ☎3430-1027
篠原
ジャムセッション（ジャズ）

：30add9th。柳
原たつお add9th
特別支援学級連合展覧会13

26 10:00 ～
18：00（最終日12:00）泉
の森会館。市内特別支援学
級及び近隣の特別支援学校
の児童・生徒の作品主狛江
市教育委員会 ☎5497-
5444泉の森会館
ライブ13 20：00add 
9th。三好“３吉”功郎、田村
恵奈 add9th
西河原映画会14 10：
00・14：00西河原公民館。
「猫侍」（山口義高監督、
2014年）主 西河原公民館

☎3480-3201同館
add9thセッション14
20：00add9t add9th
ニットサークル展示
～31日 9:00（初日10：
00）～21:30（最終日15：
00）中央公民館。セーター、
カーディガン、ベストなど
約8点主 ニットサークル
☎6794-3359遠藤
ポンテ活動作品展
31 9:00（初日12:00）
～21:30（ 最 終 日12:00）
中央公民館。ポンテの活動
紹介主狛江活動センターポ
ンテ ☎3480-2794萩原
アコースティック・ジャム・
セッション18 19：30 
add9th。兜守美光、山本
バンビ add9th
ジャムセッション（ジャズ）

：30add9th。柳
原たつお add9th
狛江市立中学校 技術・家庭
科作品展20 ～26日
9：00～21:30（ 最 終 日
16:00）西河原公民館。幼
児用おもちゃ、布小物など
約100点主狛江市立中学校
教 育 研 究 会 ☎3480-
8891狛江第二中学校
ライブ20 20：00 add 
9th。Blues、Root・Music
－日倉士歳朗、丹菊正和
add 9th
ライブ21 20：00 add 
9th。Jazz－佐久本政典、
後藤匡德、鳴海克泰、中
村謙太、大崎まりえ add 
9th
みんなの歌声広場25
14：00みんなの広場主みん
な の 歌 声 広 場 ☎090-
9808-2810大熊
ジャムセッション（ジャズ）

：30add9th。柳

原たつお add9th
狛江市立中学校美術科作品
展27 ～31日 10:00
～ 18:00（ 最終日15:00）
泉の森会館。市内の各中学
校の生徒達による美術科の
合同作品展。絵画、立体作
品など主狛江市中学校教育
研究会 泉の森会館
第3回喜多見と狛江で小さ
な沖縄映画祭＋α27
2月5日 、泉の森会
館、西河原公民館。沖縄の
映画（短編含む）20作品以
上、お笑いライブほか主喜
多見と狛江で小さな沖縄映

画祭＋α実行委員会 ☎
3489-2246実行委員会事
務局
ライブ27 20：00 add 
9th。柳原たつお、井之上
由美子、上草くみこ add 
9th
梅津光司Ｏ.Ｔ.Ｇ.28
20：00add9th。Jazz ー梅
津光司、鈴木奈緒、宇治雅
久 add9th
＊イベント名、開催日・期間、
開始時間、会場、内容、主
主催、 問い合わせ先（2
回目以降は電話番号省略）
の順。

1月の
催事記


