
 

 

 

■ 【開設
かいせつ

時間
じ か ん

】月曜日
げつようび

～土曜日
ど よ う び

 ９：００～２０：００（日曜
にちよう

・祝日
しゅくじつ

を除
のぞ

く） 

■ 開設
かいせつ

時間内
じかんない

はいつでも予約
よ や く

なく利用
り よ う

することができます。 

■ 仕事
し ご と

や生活
せいかつ

についての悩
なや

みや不安
ふ あ ん

などがありましたら、小
ちい

さなことでも結構
けっこう

です

のでご相
そう

談
だん

ください。 

■ 「家
いえ

」「職場
しょくば

」に加
くわ

え、働
はたら

く人々
ひとびと

の第
だい

三
さん

の居場所
い ば し ょ

として「あったまろんすみだ」

を気軽
き が る

にご利用
り よ う

ください。 

月  火  水  木  金  土  
 

 

 1 2 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

3 4 
13:30～15:00 

 

「上手
じょうず

な伝
つた

え方
かた

」 

 

6 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

7 8 9 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

10 

 

11 
13:30～15:00 

 

「絞
しぼ

り染
ぞ

め」 

13 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

14 15 16 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

17 

 

18 
14:00～15:00 

 

「腰痛
ようつう

防止
ぼ う し

講座
こ う ざ

」 

20 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

21 

 

22 23 

 

お休
やす

み 

24 

 

お休
やす

み 

25 
13:30～15:00 

 

「椅子
い す

を使
つか

って 

座禅
ざ ぜ ん

」 

27 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

28 29 30 

夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

31  

7月
がつ

予定表
よていひょう

 



         あったまろんホール（２階
かい

）夜間
や か ん

開放
かいほう

 

 

実施
じ っ し

曜日
よ う び

 : 毎週
まいしゅう

 月曜日
げつようび

と木曜日
もくようび

 

時
じ

  間
かん

 : １７：３０ ～ １９：３０ 
 

■あったまろんホールをたまり場
ば

として開
かい

放
ほう

します。 

■本
ほん

や雑誌
ざっし

・ビデオ、簡単
かんたん

なゲーム、飲
の

み物
もの

（有 料
ゆうりょう

）などを 

用意
ようい

しています。 

自由
じゆう

な雰囲気
ふ ん い き

で仲間
なかま

と交 流
こうりゅう

を深
ふか

めましょう。 

■パソコンを自由
じゆう

に使
つか

うことができます。 

 （インターネット、文書
ぶんしょ

や 表
ひょう

の作成
さくせい

、タイピング練 習
れんしゅう

など） 

※申込
もうしこ

みの必要
ひつよう

はありません。当日
とうじつ

に直 接
ちょくせつ

お越
こ

しください。 

 

 

 

         
 

   【申込
もうしこ

み・問合
といあわ

せ】 
 

   

   

 

 

 

墨田区
す み だ く

緑
みどり

４－２５－４  電
でん

  話
わ

：０３－５６００－２００４ 

               

 

たまり場
ば

 

※しばらくの間
あいだ

、飲
の

み物
もの

の提供
ていきょう

は控
ひか

えさせていただきます。 

新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐための措置
そ ち

として 

内容
ないよう

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 



 【スキルアップ講座
こ う ざ

・グループ支援
し え ん

に参加
さ ん か

の皆
みな

さまへ】 

* 講座
こ う ざ

開始
か い し

の30分
ぷん

以上前
いじょうまえ

に来所
らいしょ

しないでください。 

（来所
らいしょ

は13:00以降
い こ う

でお願
ねが

いします） 

* 感染
かんせん

防止
ぼ う し

の対策
たいさく

として席
せき

を2メートル程度
て い ど

離
はな

します。 

* センターに入
はい

るときは手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

・検温
けんおん

をしてください。 

* 参加
さ ん か

するときは必
かなら

ずマスクを着用
ちゃくよう

してください。 

* 体調
たいちょう

が良
よ

くないときは参加
さ ん か

しないようにしてください。 

 

「上手
じょうず

な伝
つた

え方
かた

」～自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

えよう 
 

7月 4 日（土） 13：30 ～ 15：00 

◇自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にした自己
じ こ

表現
ひょうげん

方法
ほうほう

を学
まな

びましょう。 

◇職場
しょくば

や日常
にちじょう

の場面
ば め ん

を想定
そうてい

して皆
みんな

で一緒
いっしょ

に考え
かんが

ましょう。 

※筆記
ひ っ き

用具
よ う ぐ

とメモ帳を
ちょう

忘
わす

れずに持参
じ さ ん

してください。 

◆申込
もうしこ

みは6月
がつ

30日
にち

（火
か

）18時
じ

より受
う

けつけます 

参加費
さ ん か ひ

：30円
えん

（行事
ぎょうじ

保険代
ほけんだい

）  定員
ていいん

：10人
にん

 

 

「絞
しぼ

り染
ぞ

め」 
 

7月 11 日（土） 13：30 ～ 15：00 

◇絞
しぼ

り染
ぞ

めのハンカチを作成
さくせい

します。 

◇物
もの

づくりの楽
たの

しさを体感
たいかん

しましょう。 

※エプロン・持
も

ち帰
かえ

り用
よう

の袋を
ふくろ

持参
じ さ ん

して下
くだ

さい。 

◆申込
もうしこ

みは7月
がつ

7日
か

（火
か

）18時
じ

より受
う

けつけます 

参加費
さ ん か ひ

：350円
えん

（材料費
ざいりょうひ

と行事
ぎょうじ

保険代
ほけんだい

）  定員
ていいん

：8人
にん

 

 スキルアップ講座
こ う ざ

 

 
グループ支援

し え ん

 



 

「腰痛
ようつう

防止
ぼ う し

講座
こ う ざ

」 

～身体
か ら だ

の正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を覚
おぼ

えよう 
 

7月 18 日（土） 14：00 ～ 15：00 

◇身体
か ら だ

のケアの大切
たいせつ

さを学
まな

びましょう。 

◇ストレッチや体
たい

幹
かん

トレーニングを行い
おこな

ます。 

※腰痛
ようつう

の持病
じびょう

がある方
かた

、治療中の
ちりょうちゅう

方
かた

は参加
さ ん か

を控
ひか

えてください。 

◆申込
もうしこ

みは7月
がつ

14日
か

（火
か

）18時
じ

より受
う

けつけます 

参加費
さ ん か ひ

：30円
えん

（行事
ぎょうじ

保険代
ほけんだい

）  定員
ていいん

：8人
にん

 

 

 

「椅子
い す

を使
つか

って座禅
ざ ぜ ん

」 
 

7月 25 日（土） 13：30 ～ 15：00 

◇日頃
ひ ご ろ

の緊張
きんちょう

をほぐしてストレスを緩和
か ん わ

させましょう。 

◇集 中 力
しゅうちゅうりょく

を維持
い じ

できる呼吸法
こきゅうほう

を学
まな

びましょう。 

◇座禅
ざ ぜ ん

を通
つう

じて身体
か ら だ

と心の
こころ

バランスを整え
ととの

ましょう 

◆申込
もうしこ

みは7月
がつ

21日
にち

（火
か

）18時
じ

より受
う

けつけます 

参加費
さ ん か ひ

：30円
えん

（行事
ぎょうじ

保険代
ほけんだい

）  定員
ていいん

：8人
にん

 

 

 

『しっかり対策
たいさく

をして 

感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

しましょう！』 

 

 
グループ支援

し え ん

 

 
グループ支援

し え ん

 


