
名月を とってくれろと 泣く子かな

写真提供：東光会 大内様



【講 師】滝口正哉（立教大学特任准教授）

【会 場】東和地域学習センター
第３学習室

【対 象】１８歳以上の方
【参加費】1,500円
【定 員】１２名（先着順）

活字で読み解く江戸時代の地誌

江戸時代に刊行された地誌類を活字

で読み解きながら、江戸時代の足立区

の歴史について理解を深め、地域の特

徴を学んでいきます。

14:00~16:00

9/17(金)
10/22(金)
11/26(金)

学習センター
イベント

スケジュール

９月

【講 師】日置ひとみ（つみきと造形Neiro主宰）

【会 場】東和地域学習センター
レクリエーションホール

【対 象】幼児（２歳～未就学児）と保護者様
【参加費】500円
【定 員】１０組（先着順）

コロコロ！
ボールで絵の具あそびをしてみよう！

～申込み方法～
東和地域学習センター受付窓口もしくは電話☎03-3628-6201（9:00～20:00）
※おもちゃの病院は申込み不要です。 ※好評により申込みが終了する場合がございます。 ※内容は予告なく変更になる場合がございます。

※新型コロナウイルスのまん延状況により、延期・中止となる場合がございます。

9/11(土)
10:00~11:00

ボールに絵の具をつけてコロコロ

転がして絵をかこう！

小さなお子さんと一緒に遊びなが

らちょっと早いアートの秋を楽しみ

ませんか？

9/14(火)
13:00~16:00

（受付は15:30まで）

あなたの家に壊れてしまったおもちゃ、

眠っていませんか？

月に一度、トイ・ドクターが無料で

修繕いたします。

ぜひお気軽にお越しください。

おもちゃの病院

【講 師】あだちトイ・ドクターズ
【会 場】東和地域学習センター

第２学習室
【参加費】原則無料

※部品代をいただく場合があります。

【講 師】山本晶子（打楽器奏者）

【会 場】東和地域学習センター
第３学習室

【対 象】①小学１・２年生、②小学３・４年生、③小学５・６年生

【参加費】500円
【定 員】各１０名（先着順）

9/12(日) カラダや道具を使って音楽を
奏でる「ボディパーカッション」！
プロの打楽器奏者と一緒に、手を叩

いたり、ステップを踏んだりしながら、
“カラダでつくる大合奏”を楽しみま
しょう（８月１５日の振替です）。

①10:00~11:00
②13:00~14:30
③15:00~16:30

カラダが楽器に大変身！？

ボディパーカッション
体験ワークショップ



学習センター
イベント
のお知らせ

10月
８月２６日(木)から
申込み開始！

10/3(日)
10:00~11:30

子ども支援NPO職員に聞く
不登校の子への接し方

10/17(日)
13:30~14:30

藝大生が奏でる
秋のワンコインコンサート

10/23(土)
10:00~11:30

お花で季節を楽しむ
ハロウィンを彩るフラワーアレンジメント

【講 師】渡邊 雄大（認定NPO法人カタリバ アダチベース職員）

【対 象】１８歳以上の方
【参加費】500円

【出 演】高倉圭吾（ピアノ）、渡邊晟人（ピアノ）

【対 象】小学生以上の方
【参加費】500円

【講 師】竹花 昌子（花倶楽部Bamboo 講師）

【対 象】１８歳以上の方
【参加費】1,500円



東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
の

サ
ー
ク
ル
紹
介

東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
の
サ
ー
ク
ル
団
体
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

新
規
会
員
も
募
集
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

足
立
区
少
林
寺
挙
法
連
盟

東
和
錬
成
会

火
曜
卓
球
ク
ラ
ブ

●
サ
ー
ク
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
！

１
９
９
６
年
設
立
で
、
小
・
中
学
生
を
中
心
に
中

高
年
ま
で
楽
し
み
な
が
ら
活
動
し
て
い
ま
す
。

少
林
寺
拳
法
の
技
と
教
え
を
通
じ
、
他
者
を
認
め

互
い
に
協
調
し
合
い
、
地
域
社
会
に
貢
献
で
き
る
人

づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

●
ア
ピ
ー
ル
ポ
イ
ン
ト
は
？

自
分
と
他
者
の
幸
せ
を
共
に
考
え
、
実
践
で
き
る

人
づ
く
り
（
自
他
共
楽
）
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

年
に
１
度
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
清
掃
奉
仕
活
動
な

ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。

●
サ
ー
ク
ル
情
報

活
動
日
：
毎
週
月
曜
日
・
木
曜
日

時
間
：
午
後
６
時
半
～
午
後
９
時

会
費
：
お
問
合
せ
く
だ
さ
い

連
絡
先
：
益
子
（
０
９
０
ー
３
６
８
４
ー
５
１
６
６
）

※

活
動
場
所
は
、
東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
、

蒲
原
中
学
校
、
東
京
武
道
館
。

●
サ
ー
ク
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
！

東
和
セ
ン
タ
ー
が
開
館
し
て
か
ら
す
ぐ
に
卓
球
ク

ラ
ブ
を
設
立
し
、
３
８
年
間
続
い
て
い
ま
す
。

現
在
、
約
４
０
名
の
会
員
が
集
ま
り
、
卓
球
の
試

合
や
練
習
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
会
員
が

足
立
区
在
住
で
す
。

●
ア
ピ
ー
ル
ポ
イ
ン
ト
は
？

足
立
区
卓
球
連
盟
に
登
録
し
、
区
民
大
会
の
団
体

戦
で
は
優
勝
経
験
が
あ
り
ま
す
。
個
人
戦
で
も
入
賞
者

が
大
勢
い
ま
す
。

ま
た
、
１
泊
２
日
で
親
睦
と
観
光
を
兼
ね
た
合
宿
も

行
っ
て
お
り
、
こ
れ
ま
で
２
７
回
の
実
績
が
あ
り
ま
す
。

●
サ
ー
ク
ル
情
報

活
動
日
：
毎
週
火
曜
日

時
間
：
午
後
６
時
半
～
午
後
９
時

会
費
：
入
会
費
２
，
０
０
０
円
、
月
会
費
５
０
０
円

連
絡
先
：
市
川
（
０
３
ー
３
６
０
５
ー
３
７
３
７
）



東
和
だ
よ
り

七
夕
飾
り

６月下旬
～７月７日

７
月
２
日
と
９
日
の
金
曜
日
、
美
し
い
ペ
ン
字
の
書
き
方
を
学
ぶ

講
座
「
ペ
ン
字
の
ポ
イ
ン
ト
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

講
師
の
先
生
か
ら
１
文
字
ず
つ
書
き
方
の
コ
ツ
を
教
わ
り
な
が
ら
、

参
加
者
の
皆
さ
ん
は
枕
草
子
な
ど
の
一
節
を
練
習
し
ま
し
た
。

練
習
で
書
い
た
文
字
は
、
先
生
が
細
や
か
に
添
削
し
、
ひ
と
り
ひ

と
り
の
書
き
方
の
癖
を
修
正
し
な
が
ら
、
美
し
い
文
字
の
書
き
方
を

ご
指
導
い
た
だ
き
ま
し
た
。

残
り
２
回
の
講
座
は
、
緊
急
事
態
宣
言
の
発
令
に
伴
い
、
延
期
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
安
全
に
講
座
が
開
催
で
き
る
よ
う
、
準

備
を
進
め
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
後
も
東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
で
は
、
皆
さ
ま
の
学
び
た
い
！

と
い
う
気
持
ち
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
な
講
座
や
イ
ベ
ン
ト
を

実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。

講
座
「
ペ
ン
字
の
ポ
イ
ン
ト
」

７月
２日・９日

昨
年
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、
多
く
の
イ
ベ

ン
ト
が
中
止
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
受
け
、

「
区
民
の
皆
さ
ん
が
参
加
で
き
る
コ
ー
ナ
ー
を
つ
く
り
た
い
」

「
季
節
を
感
じ
ら
れ
る
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
た
い
」

と
い
う
想
い
か
ら
、
７
月
７
日
の
七
夕
に
ち
な
ん
で
、
６
月
下

旬
か
ら
７
月
７
日
ま
で
、
１
階
ロ
ビ
ー
に
七
夕
飾
り
を
置
き
ま

し
た
。

お
子
様
か
ら
大
人
の
方
ま
で
、
た
く
さ
ん
の
方
が
短
冊
に

願
い
ご
と
を
書
い
て
飾
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

そ
の
枚
数
な
ん
と
１
９
３
枚
！

１
番
多
か
っ
た
願
い
事
は
、
「
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
収
束
し
ま

す
よ
う
に
」
で
し
た
。

１
日
も
早
く
、
平
穏
な
日
々
に
戻
り
ま
す
よ
う
に
・
・
・

ご
参
加
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

１文字ずつ細やかな
添削が入りました！

東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
か
ら
の

お
知
ら
せ

応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

“
五
太
夫
く
ん
”
の
ご
紹
介

東
和
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
の
応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
、
ネ
コ

の
“
五
太
夫
（
ご
だ
ゆ
う
）
く
ん
”
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
足
立
の
昔
が
た
り
」
の
東
和
の
民
話
（
ネ
コ
の
好
き
な
名

主
さ
ん
）
に
登
場
す
る
心
や
さ
し
い
ネ
コ
が
モ
チ
ー
フ
に

な
っ
て
い
ま
す
。

義
理
人
情
に
厚
く
、
ち
ょ
っ
ぴ
り
恥
ず
か
し
が
り
や
！

今
後
ツ
イ
ッ
タ
ー
に
も
登
場
す
る
予
定

な
の
で
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
く
だ
さ
い
ね
☆

ツ
イ
ッ
タ
ー
２
次
元
コ
ー
ド

（
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で

読
み
取
っ
て
く
だ
さ
い
）

「
心
と
か
ら
だ
を
育
て
る
レ
シ
ピ
」

今
年
も
厳
し
い
暑
さ
が
予
想
さ
れ
ま
す
ね
。

１
階
ロ
ビ
ー
で
は
、
夏
の
暑
さ
を
元
気
で
乗
り
越
え
る
た
め
、

栄
養
の
話
に
関
す
る
ク
イ
ズ
形
式
の
ポ
ス
タ
ー
を
掲
示
し
、

か
ら
だ
に
よ
い
レ
シ
ピ
も
配
布
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
お
手
に
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

秋
の
身
体
づ
く
り
に

つ
な
ぐ
食
事
を
今
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
！



とこちゃんはどこ（松岡享子・福音館書店）

とこちゃんは好奇心旺盛な男の子。
お買い物の途中でも、お出かけの途中でも、すぐ
とことことかけだして行ってしまいます。
たくさんの人の中から、とこちゃんを探し出すこ
とができるでしょうか？

「名前の響きが似ている」と祖母が買ってきてく
れた本で、見つけ出したときの達成感が好きで何度
も繰り返し読んでいました。

図書館員

思い出の絵本



注：図書館の本と電子図書館の本は別物になります。

募集期間：９月１日～２９日
２階カウンター前の応募用紙に書いて、投票箱に入れてください。

１０月２７日に名前を発表します。
みなさんの投票お待ちしております！



月間講座スケジュール（9月）
※詳細は館内案内及びＨＰをご覧ください

9月2日 木曜日

9月3日 金曜日

9月6日 月曜日

9月7日 火曜日

9月10日 金曜日

9月12日 日曜日

9月13日 月曜日

9月14日 火曜日

9月16日 木曜日

9月17日 金曜日

9月23日 木曜日

9月24日 金曜日

9月27日 月曜日

9月28日 火曜日

9月30日 木曜日

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

午前中 午後 夜間

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

ヘルシーエクササイズ

10:30‐12:00

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

ZUMBA

19:00‐20:00

ちょいスポ　イベント

11:00‐/11:50‐

ヘルシーエクササイズ

10:30‐12:00

チアダンスA

15:45‐16:45

チアダンスB

17:00-18:00

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

ZUMBA

19:00‐20:00

はつらつ教室D

10：00‐11：30

ちょい読み　イベント

18:15‐19:00

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

今月の休館日は9月21日（火）となります

チアダンスA

15:45‐16:45

チアダンスB

17:00-18:00

チアダンスA

15:45‐16:45

チアダンスB

17:00-18:00

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

ヘルシーエクササイズ

10:30‐12:00



もっと詳しく知りたい方はこちら↓

ダイエットの強い味方！
糖質制限中にも嬉しいかさ増し食材

かさ増し食材を主食や主菜にプラスすることによって、ダイエット中の方も罪悪感を感じることなく食
事を楽しむことができます。 しかも、スーパーで安く購入できる食材ばかりなので、今日から早速
レシピに加えてみてはいかがでしょうか。

かさ増しとは

「ダイエットしたいけど、出来るだけ我慢したくない」という方はかさ増し料理がオススメです。
たとえば…ハンバーグの場合、合いびき肉メインで作るとカロリーが高くなってしまいますが、 豆腐
や野菜を入れることによって量を減らすことなく、カロリーを抑えることができます。

かさ増しにオススメな食材

まいたけ・しめじ・エノキ・しいたけなどのきのこ類、豆腐、おから、はんぺん、しらたき、もやし、豆苗、
キャベツ、白菜、切り干し大根、大根、厚揚げ、麩、こんにゃくなど… 

きのこは年中100円前後で購入できて、和風洋風どんな料理にも合う食材です。
豆腐や厚揚げはお肉の代わりに、しらたきは麺類の代わりに使うこともできます。
もやしや玉ねぎは歯ごたえを残しておくと、料理によってはそれが良いアクセントにもなりますね。

かさ増ししやすい料理

◆ハンバーグ

玉ねぎにプラスしてごぼう・にんじん・ピーマン・きのこ類などを角切りにして野菜ハンバーグにしたり、
豆腐を入れて豆腐ハンバーグにすることもできます。

◆炊き込みご飯

バリエーションが豊富で、キノコ類・野菜・しらたきなどを入れることによって旨味がプラスされます。

◆炒め物

もやしやキャベツ・厚揚げなどを入れるとボリュームアップしつつヘルシーな炒め物になります。

他にも肉巻き・お好み焼き・餃子・チャーハン・麺類など…

※MEGALOS（メガロス）とは当施設の指定管理者：みんなでつくるあだちの未来共同事業体の構成企業が運営管理するフィットネスクラブの
名称となります。



東和住区センター 9月の予定

開館時間：9:00～11:30 13:00～15:30
休館日：毎週日曜日,  9/20(月), 9/23(木)

開館時間：10:00～18:00 (平日) 9:00～18:00（土曜日）
休館日：毎週日曜日,  9/20(月),  9/23(木)
※一般利用は土曜日のみ開館します

◇転倒予防体操
日にち: 9/3, 10, 17, 24(金)

時間：9:10-10:00

◇東和 de ラジオ・ダーツ
日にち：9/8, 22(水)

時間：9:10-10:30

◇ママといっしょに
（定員制・予約制）
日にち: 9/16(木)
時間:10:30-11:30 
対象:未就学児

◇どようあそび(一般利用)
（定員制・登録制）
日にち：9/4, 11, 18, 25(土)
時間:①9:00-11:30 

②13:00-15:30 
③16:00-17:30

●詳細につきましては、児童館までお問い合わせください。
●児童館特例利用（ランドセルで児童館）はご利用できます
●新型コロナウィルス拡散防止のため、予定が変更になる場合があります。

◇児童館子育てサロン
(定員制・予約制)

対象: 未就学児

※お問い合わせ先 代表 03(3628) 6206

◇熱中症対策事業
「気軽にバンパー体験」
日にち: 9/10(金), 9/27(月)
時間：13:30-15:30

ちょっと涼んでいきませんか？ 初心者の方、大歓迎！！

◇東和ハンドベル健康クラブ
日にち: 9/13 (月)

時間：10:00-12:00

◇すくすくクラブ
（定員制・予約制）
日にち: 9/30(木)
時間:10:30-11:30 
対象:０歳児

◇防災訓練
日にち: 9/1(水)
時間:16:00-16:30 





◆各学習センターで、 14 センターすべてのミニコミ誌がご覧になれます◆

交 通 案 内

【バス】
（東武バス）綾瀬駅 ⇔ 東和住区センター
「東和住区センター」下車 徒歩 0  分
（足立コミュニティバスはるかぜ）

綾瀬駅 ⇔ 亀有駅
「東和三丁目」下車 徒歩3分

【徒歩】
JR 常磐線「亀有駅」より徒歩 17 分
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