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ンチャ ャ ー 作品募集中！

土 ～

対象： 歳以上 親子 小
場所： 階ラウン
費用：無料
作品受付：

時作品を募集し お ます 出展し
頂け 方 ３ 受付ま お申し出くだ い
※出展につい 注意事項があ ます

３ 受付に 確認くだ い

〒135-0062
江東区東雲1-9-46
Ｔ Ｌ：03-5548-1992

ＡＸ：03-5548-1995
http://tokyo.ymca.or.jp/grancha

週 に ュ ルが変わ ます 開催日時 い いフロア プ ル

プロ ラム案内 を 確認くだ い 案内 3 に

設置し あ ます

看護師さ 学ぼう♪ け こう相談室
今月 テーマ 老人性うつ 認知症 す

日 時 月 日 土 日 月 : ～ :

場 所 階い いフロア運動 ペ 前

申込 不要 当日直接会場 お越しく い

費 用 階い いフロア 利用料 が必要 す 3

対 象 グランチャ ドをお持 方

健康オ プンプロ ラム
表記以外にも 運動 ペ プ ル 毎日 ～３ 分

プロ ラムを実施し います

ンチャ散歩
東京 街 ぶ 散歩し せ か？

日 時 月 日

対 象 グランチャ ドをお持 歳以上 方

費 用 保険代

定 員 名

申込 往復ハ お申込

※詳細 館 掲示するチラ を 覧く い

ハロウ ン フト
オ 仮装マント 作 す♪

日 時 月 日 水 月 日

： ～ ： ： ～ ：

対 象 歳以上 方 小学 年生 親子

場 所 階 交流室

定 員 組

費 用 し



▼ 階 エーション ーム
プ ム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

全身 体操 曜日 ： ～ ： 呼吸 意識 骨盤や肩 関節 整え 体操 行 い 名

ン 曜日 ： ～ ： ャ ャ 懐 い曲 簡単 動 初心者 室 履 必要 名

火曜日 ： ～ ： 音楽 合わ 楽 体 動 入門 初 方 安心 参加い 室 履 必要 名

！ 体力 火曜日 ： ～ ：
効率的 動 合わ ン や 自重 筋力 ン 行い 体力 い方
室 履 必要

名

水曜日 ： ～ ： 全身 ン 動 楽 汗 流 う！ 室 履 必要 名

水曜日 ： ～ ： 初 方 初心者 対象 身体 ほ 呼吸 整え 気軽 始 ！ 名

水曜日 ： ～ ： 呼吸 合わ 簡単 行 い 味わい い方 勧 ！ 名

腹 動 木曜日 ： ～ ：  呼吸 意識 体幹 強化 体操 行 い 名

木曜日 ： ～ ：
慣 方向 多彩 ン ネ ン 楽 体力 持久力 向 目指

室 履 必要
名

体操 曜日 ： ～ ：
簡単 音楽 合わ 覚え い

楽 簡単 身体 動 う 室 履 必要
名

卓球 ワ 初級者 火曜日 ： ～ ： 初 方 ン 方 対象 時間 途中参加可能 室 履 必要 名

卓球 ワ 経験者 木曜日 ： ～ ：
ン ュ 含 対応 方 対象 時間 途中参加可能

室 履 必要
名

ン ン教室 第 火曜日
： ～ ：

初心者 手 い 初 基本 教え ほ い いう方 待 い 動 ュ 必要
事前申込 必要 詳細 覧 い

名

ュ ワ 曜日 ： ～ ：
皆 体験 い う 新 い 一緒 楽 ♪ 待 い ！ 途中参加可能
室 履 必要 ※ 日 日 ： ～ 

名

▼ 階運動スペース
プ ム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

全身 筋肉 気持 伸 柔軟性 高

柱状 ン 使い 体幹 筋肉 緩 緊張 ほ

体操 特性 利用 全身 ン 目指

ン体操 角形 補助 ン 使い 股関節や骨盤周辺 筋肉 ほ

脳刺激体操 手 う 感覚 楽 手足 動 脳 活性化 認知症 予防

 や い 体操
足 手 動 軽い全身 動 行 い 普段 あ 動 い方 始

う

い 椅子 座 簡単 行 い 楽 身体 ほ う

KOTO活 粋体操 江東区 介護予防体操 主 筋力 ン 行い

KOTO活 粋水彩音頭 江東区 介護予防体操 水彩音頭 合わ 体操や脳 体操 行い

 い 体操 椅子 座 簡単 全身 動 行 い 自身 ペ 無理 身体 動 う

あ 小 使 簡単 行 い

 美空 歌 合わ 身体 動 一緒 口 気持 動 う

青竹体操
青竹 繰 返 踏 血行促 や足裏 反射機能 活発 身体 わ 温 気持 心身 ほ い 感

う

 ン 使い 日常生活動作 必要 筋力 ン

い い 体操 立位や 自分 身体 使 ン 日常生活 能力 立 座 歩 向 目指

筋 筋 片寄 元 戻 身体本来 動 戻

元気玉 玉 種目習得 共 脳 活性化 抗重力筋 強化 動体視力 向 目指

文字 並べ替え 空欄 文字 入 文字 使 感覚 楽 脳 活性化 目指

音 体操 椅子 座 音楽 合わ 楽 体操

 ン ン 使 簡単 ン

※ ュ 変わ 日時 い い 案 確認 い

※ 階い い 利用料 必要

▼ 階プー
プ ム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

水曜日 ～
木曜日 ～

曜日 ～
気持 動 い方 ！水 抵抗 水圧 浮力 利用 分間音楽 合わ 全身 動 行 い

～ 本
～   ※

水 特性 最大限 活 身体 動 楽 実感 老若男女 楽 ！

ン ャウ ～ 本 ※ 筋肉 強 関節 柔 動 身体 ！気持 ウ

本 ※ 水中用 使い 水 浮力や抵抗 利用 筋力 体力 目的 全身 動

水中ウ ン ～ 本 ※ 水 特性 活 関節や筋肉 負担 軽減 陸 い動 水中 楽 楽 歩 動効果 期待

水中ウ ン
水中歩行 動＋筋力 ン 盛 合わ ！水 特性 活 様々 水中 動 老若男女 問わ 楽

水中筋力 ン 主 半身 体幹 筋力 目指 様々 動 道具 入 ン

水中 ン ン 日常生活 欠 い ン 必要 半身 腹周 筋肉 ン

入門 初 入 方 安心！水 中 歩 始 潜 浮 水 慣 中心 行い

初心者 ン 足 息 基礎 練習

い 改善 推 力 長 楽 泳 練習

背泳 初心者 ン 背面 浮 手 背泳 基礎 練習

い 背泳 手 回 ン や姿勢 意識 い 背泳 泳 練習

平泳 習得 姿勢 平泳 基礎 練習

い 平泳 伸 あ 泳 う 力 手 入 練習

特 う 動作 ン 中心 基礎練習

い 手 ン 合わ う 活 泳 練習

泳法 m 泳 方 対象 ワン ン 技術練習 長い距 泳

足 ペ ャ ！ 足 悩 方 足 基礎 応用 練習

息 ペ ャ ！ 息 悩 方 息 基礎 応用 練習

※ ュ 変わ い い 案 確認 い

※ 平日 ： ～ ： 土 日 祝日 ： ～ ： 一般 歳以 方 参加い

※ 階 利用料 必要
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名
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名
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本
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※６

歳以
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※ 階い い 利用料 必要 階 付券売機 買い求 い 整理券 必要 ： 階 付 配布

～ 本
※

名
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