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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 体いきいき会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 浦和高層団地 A棟集会所（さいたま市浦和区針ヶ谷４丁目1番1号A棟） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 会食会 音楽（歌唱・演奏）         

活動内容詳細 
基本的なストレッチ、リズム体操、百歳体操 
【参加条件︓高層団地にお住いの方】 

活 動 日 時 毎週月曜日（月４回）10 時〜12 時 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 常六みどり会（実施主体︓老人クラブ） 
活 動 場 所 常盤６丁目自治会館（さいたま市浦和区常盤 6 丁目 18 番 16 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 運動・スポーツ サロン・茶話会 音楽（歌唱・演奏） 手芸 話し相手・傾聴       

活動内容詳細 
自治会館を利用して体操教室、卓球等、軽運動を行っています。手芸、書道、
健康麻雀同好会もあり、最も盛況なのは歌唱で毎回２0 名程参加されていま
す。 

活 動 日 時 各クラブ週 2 回 

費 用 負 担 
有償 
（月 2 回の木謡会のみ 1 回 500 円、その他無料） 

利用条件 無 

 
活 動 名 称 浦和区中央地区社会福祉協議会（実施主体︓地区社協） 

活 動 場 所 

高砂防犯ステーション（さいたま市浦和区高砂 3 丁目 1 番 22 号高砂ステーショ
ン内）、仲町公民館（さいたま市浦和区常盤 4 丁目 1 番 12 号）、浦和ふれ
あい館、（さいたま市浦和区常盤 9 丁目 30 番 22 号）、常盤公民館等（さい
たま市浦和区常盤 9 丁目 30 番 1 号） 

連 絡 先 048-711-2193（浦和区中央地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 音楽（歌唱・演奏） 安否確認 防犯パトロール          

活動内容詳細 
健康講座、映画鑑賞会、落語等。70 歳以上の一人暮らしの方を対象にふれあ
い会食。 
【参加条件︓高砂、仲町、常盤にお住いの 75 歳以上の方】 

活 動 日 時 年 6 回程度 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 いきいき２００才（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 仲町公民館（さいたま市浦和区常盤 4 丁目 1 番 12 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 介護予防教室 音楽（歌唱・演奏） 安否確認 その他活動         

活動内容詳細 
いきいき百歳体操を週に 1 回実施することで、筋肉を付け、転ばない体を作り、膝
の痛みをとる。脳トレ・歌唱を加えて、認知症予防をはかる 
【参加条件︓仲町公民館に来られる方】 

活 動 日 時 月 4 回 水曜日 14︓00〜15︓00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 生きがい彩の会（いきいきサロン）（実施主体︓ボランティア団体） 

活 動 場 所 
さいたま市浦和コミュニティセンター・さいたま市市民活動支援センター（さいたま市
浦和区東高砂町 11 番 1 号コムナーレ 9F）、浦和ふれあい館（さいたま市浦和
区常盤 9 丁目 30 番 22 号） 

連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 

活 動 内 容 
体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ 音楽（歌唱・演奏） 絵画・書道 
公開講座 安否確認 その他活動     

活動内容詳細 
100 歳体操、ころばん体操を月２回実施。 
介護予防を目的に参加者との交流を目的に実施。 
絵手紙・水彩画、美術館巡り等の活動。 

活 動 日 時 ふれあい館は抽選で月 2 回実施。その他は浦和コミュニティセンター等で月 1 回 
費 用 負 担 条件付き無償（絵手紙,水彩画は実費） 利用条件 有 

 
活 動 名 称 常五朋友クラブ（実施主体︓老人クラブ） 
活 動 場 所 常盤５丁目自治会館（さいたま市浦和区常盤５丁目６番１４号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 

活 動 内 容 
介護予防教室 サロン・茶話会 会食会 健康麻雀・囲碁・将棋 音楽（歌唱・
演奏）        

活動内容詳細 
俳句会・学習会・ボランティア活動（花植）・子供会とラジオ体操・週 1 回の筋ト
レ・お花見茶会などを行っています。 
【参加条件︓常盤 5 丁目在住】 

活 動 日 時 
俳句会月 1 回（第 3 木曜日 13︓30〜15︓00） 
筋トレ週 1 回（日曜日︓夏時間 9〜10 時、冬時間 9 時 30 分〜10 時 30
分） 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 常９サロン（常盤９丁目自治協力会）（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 浦和ふれあい館（さいたま市浦和区常盤 9 丁目 30 番 22 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 介護予防教室 サロン・茶話会 住民主体の学習会 安否確認         

活動内容詳細 
茶話会、関心事を取り入れた学習会、外部講師による講演会、演奏会を行って
います。 
【参加条件︓常盤 9 丁目にお住いの方で自治会加入世帯の 70 歳以上の方】 

活 動 日 時 
2･4･6･8･12 月 
第 4 水曜日 10 時〜12 時 

費 用 負 担 有償（１回 300 円） 利用条件 無 
 

活 動 名 称 さいたま市薬剤師会(有)コスモス薬局（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 (有)コスモス薬局（さいたま市浦和区仲町 4 丁目 10 番 13 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 介護予防教室 その他生活支援           

活動内容詳細 

＜笑いヨガ＞人生いきいき、笑いは病を防ぐ特効薬。笑って笑って笑い続けてプラ
ス思考で・・・(休止中） 
＜ハンドセラピー＞医療的なものでなく、手を当てる手当により、ストレス回避、血
流改善を目的としたハンドセラピーをしています。 
健康運動器によるペダル漕ぎ、足の連動運動等 

活 動 日 時 笑いヨガ︓休止中、ハンドセラピー、健康運動器︓適宜 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 みのり会（実施主体︓ボランティア団体） 
活 動 場 所 北浦和５丁目自治会館（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 9 番 23 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 会食会 サロン・茶話会 安否確認 話し相手・傾聴 交流その他        

活動内容詳細 

ふれあい会食ではお弁当に季節感のある手作り料理 2〜3 品を添えて、参加者
一同で会食します。ティーサロンでは飲み物とお菓子を用意して参加者が楽しくお
しゃべりや情報交換できる居場所づくりをしています。 
【参加条件︓（会食）北浦和５丁目在住 70 歳以上の単身高齢者 （サロ
ン）北浦和 5 丁目在住の方】 

活 動 日 時 
原則第 4 金曜日 
サロン︓10︓00〜11︓30 
会食︓12︓00〜14︓00 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 くらしサポーター（有償ボランティア）（実施主体︓その他） 

活 動 場 所 
医療生協さいたま生活協同組合本部くらしサポーター事務局（川口市木曽呂
1317） 

連 絡 先 048-296-8692（医療生協さいたま生活協同組合、くらしサポーター事務局） 
活 動 内 容 買い物・掃除・洗濯・電球交換・庭の手入れ（剪定・草取り） 話し相手・傾聴   

活動内容詳細 

日常生活の困り事（食事作り、掃除、洗濯、話し相手、見守り、買い物同行、
通院の付き添い、草取りなど）をお手伝いしています。※車の運転を伴う送迎はし
ていません。※7 月〜9 月、気温 30℃を超える日は草取りはお受けできません。 
【対象地区︓さいたま市全域、利用条件︓おたがいさまの助け合い活動であるこ
とをご理解いただくこと】 

活 動 日 時 月〜金曜日 10:00〜16:00 

費 用 負 担 

有償（1 回 60 分 700 円（はじめは 60 分未満で
も 700 円となります）、60 分以降 30 分延長ごとに
350 円追加、交通費は実費負担、援助に必要な道
具・材料はご準備願います） 

利用条件 有 

 
活 動 名 称 羽衣会（実施主体︓その他） 

活 動 場 所 
常盤公民館（さいたま市浦和区常盤 9 丁目 30 番 1 号） 
ふれあい館（さいたま市浦和区常盤 9 丁目 30 番 22 号） 

連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 その他活動            

活動内容詳細 
全国の民謡の踊りを踊っています。伝統文化を後世に伝えて行きたいです。また、
健康にも役立ちます。踊りの後には先生のお話があります。【参加条件︓浦和区
在住の方】 

活 動 日 時 週 1 回金・土曜日のどちらか 9:30〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 針ヶ谷 4 丁目寿楽会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 針ヶ谷公民館（さいたま市浦和区針ヶ谷 3 丁目 4 番 14 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 会食会 音楽（歌唱・演奏） 安否確認 話し相手・傾聴         

活動内容詳細 
針ヶ谷公民館で 60 才以上の方と老人会の交流を行っています。 
毎月誕生日の方にお花の鉢植えのプレゼント。プレゼントを届けながら健康確認
【参加条件︓針ヶ谷 4 丁目の方】 

活 動 日 時 不定期。年 2 回（5・10 月）は掃除 
費 用 負 担 有償（会費月 100 円） 利用条件 有 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

 
活 動 名 称 常五サロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 常盤５丁目自治会館（さいたま市浦和区常盤 5 丁目 6 番 14 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 体操教室 音楽（歌唱・演奏）           

活動内容詳細 
いきいき体操（百歳体操）をした後、季節の歌や唱歌、懐メロなどを歌っていま
す。 
【参加条件︓常盤 5 丁目近隣の方】 

活 動 日 時 毎週水曜日 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 すこやか未来（実施主体︓老人クラブ） 
活 動 場 所 コープ野村浦和自治会集会室（さいたま市浦和区針ヶ谷 4 丁目 7 番 33 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 音楽（歌唱・演奏） 絵画・書道          

活動内容詳細 
マンション居住の高齢者の親睦を目的とした活動を行っています。 
【参加条件︓コープ野村浦和在住の方】 

活 動 日 時 随時 
費 用 負 担 無償（食事の場合、各人一部負担） 利用条件 有 

 
活 動 名 称 医療生協さいたまときわ支部（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 浦和民主診療所（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 10 番 7 号） 
連 絡 先 048-832-6156（浦和民主診療所 まちづくりコーディネーター） 
活 動 内 容 運動・スポーツ サロン・茶話会           
活動内容詳細 ウオーキングを楽しみます。歌声サロンもやっています。初めての方も大歓迎です。 
活 動 日 時 毎月第 2 金曜日 14︓15〜15︓30 

費 用 負 担 
その他 
（ウオーキングは適宜、歌声サロンは 1 回 100 円） 

利用条件 無 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 Café&Jazz SHOJI（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 Café&Jazz SHOJI（さいたま市浦和区常盤 2 丁目 10 番 5 号） 
連 絡 先 070-3668-6727（Café&Jazz SHOJI） 

活 動 内 容 
サロン・茶話会 会食会 健康麻雀・囲碁・将棋 音楽（歌唱・演奏） 手芸 
料理 絵画・書道 場所の提供 公開講座 その他活動   

活動内容詳細 
赤ちゃんから大人まで、どなたでもホッと一息できて、元気になれる場所を提供して
います。 

活 動 日 時 火曜日〜土曜日 
費 用 負 担 有償（1 日 500 円） 利用条件 無 

 
活 動 名 称 浦診 浦和東支部（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 浦和民主診療所（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 10 番 7 号） 
連 絡 先 048-832-6156（浦和民主診療所 まちづくりコーディネーター） 
活 動 内 容 その他活動            
活動内容詳細 初参加の方でもできる脳トレ体操、浦診 4 階のガーデニング他 
活 動 日 時 毎月第 2 火曜日 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 ヨガ（医療生協さいたま ときわ支部）（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 北浦和住宅集会所（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 13 番 15 号） 
連 絡 先 048-832-6156（浦和民主診療所 まちづくりコーディネーター） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室           
活動内容詳細 ヨガを無理なく楽しくやっています。 
活 動 日 時 毎月第 2・4 木曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 セラバンド（医療生協さいたま ときわ支部）（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 北浦和住宅集会所（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 13 番 15 号） 
連 絡 先 048-832-6156（浦和民主診療所 まちづくりコーディネーター） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室           
活動内容詳細 セラバンドで筋力アップ体操をやっています。 
活 動 日 時 毎月第 2・3 水曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償（セラバンド代のみ実費 720 円） 利用条件 無 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 常盤７丁目自治会体操クラブ（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 常盤７丁目自治会館（さいたま市浦和区常盤 7 丁目 19 番 8 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室           

活動内容詳細 
運動支援員による筋力アップ(百歳体操）と楽しく脳トレ、荒川転ばん体操を行っ
ています。年１回親睦を兼ねた食事会があります。体操後の茶話会（1 回/月） 
【参加条件︓常盤７丁目在住で 65 歳以上の方】 

活 動 日 時 第 2・4 木曜日（8 月は夏休み） 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 みんなの夢ハウス（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 みんなの夢ハウス（さいたま市浦和区針ヶ谷 4 丁目 4 番 14 号） 
連 絡 先 070-8932-3510（みんなの夢ハウス代表） 

活 動 内 容 
体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ サロン・茶話会 健康麻雀・囲碁・
将棋 音楽（歌唱・演奏） 手芸 交流その他 場所の提供 公開講座 住民
主体の学習会  

活動内容詳細 
倶楽部活動（手仕事、編物、園芸、俳句、健康麻雀、グランドゴルフ）といきい
き体操、まちの保健室を行っています。スマホカフェやプチマルシェ、おもちゃ図書館
も開催 

活 動 日 時 
毎週木・金・土曜日 
10︓30〜16:00 

費 用 負 担 有償（300〜500 円/回） 利用条件 有 
 

活 動 名 称 グーチョキパーティ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 みんなの夢ハウス（さいたま市浦和区針ヶ谷 4 丁目 4 番 14 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 その他活動            

活動内容詳細 
浦和区周辺で地域の居場所づくりに取り組んでいる人、活動しようとしている人、
関心のある人の情報交換の場。見学も勉強会も不定期開催 
【参加条件︓参加者の紹介必要】 

活 動 日 時 1,4,7,10 月第 2 火曜日 13:00〜15:00 定例会 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
 
 
 



 
令和７年１２月 

〇利用条件が「有」となっている活動については、参加または利用に条件があります。 
〇活動に関する詳細は、リストに記載のお問い合わせ先か、各シニアサポートセンター（地域包括支援センター）へお問い合わせください。 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 北浦和自治会住宅サロンやよい会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 北浦和住宅集会所（さいたま市浦和区針ヶ谷 4 丁目 1 番 23 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 運動・スポーツ 音楽（歌唱・演奏） サロン・茶話会          

活動内容詳細 
百歳体操を中心に歌やゲーム・クイズを取り入れた時間をすごし、住宅内の親睦を
はかりながら少しでも元気にすごせるきっかけを作る場所を作りを目的とする。 
【参加条件︓北浦和住宅の自治会に属している方】 

活 動 日 時 
毎月第１月曜日 
13︓30〜15︓00 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
 

活 動 名 称 花陽体操クラブ（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 常盤６丁目自治会館（さいたま市浦和区常盤 6 丁目 18 番 16 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 体操教室            

活動内容詳細 
ストレッチ体操を行っています。年に 2 回程親睦を兼ねた食事会があります。 
【参加条件︓原則自治会員】 

活 動 日 時 
毎週火曜日 月 4 回 
14:00〜15:30 

費 用 負 担 有償（700 円/月） 利用条件 有 
 

活 動 名 称 ラジオ体操ひまわりグループ（実施主体︓ボランティア団体） 

活 動 場 所 
浦和高層団地中庭（雨天時はピロティ）（さいたま市浦和区針ヶ谷 4 丁目 1
番 1 号） 

連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            

活動内容詳細 
ラジオ体操・ストレッチ（手足・脳・運動など）軽く声を出す音楽体操（歌う） 
【参加条件︓浦和高層団地のお住まいの方】 

活 動 日 時 
週 3 回火・木・土 
10︓00〜11︓30 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
 
 
 
 
 



 
令和７年１２月 

〇利用条件が「有」となっている活動については、参加または利用に条件があります。 
〇活動に関する詳細は、リストに記載のお問い合わせ先か、各シニアサポートセンター（地域包括支援センター）へお問い合わせください。 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 北浦和針ヶ谷地区社会福祉協議会（実施主体︓地区社協） 
活 動 場 所 北浦和 5 丁目自治会館（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 9 番 23 号） 
連 絡 先 048-832-7070（北浦和針ヶ谷地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 介護予防教室            
活動内容詳細 百歳体操・脳トレを行っています。 
活 動 日 時 隔月 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 

活 動 名 称 
民間の公民館 倖せの幸民館動動（実施主体︓ボランティア団体 NPO 団
体） 

活 動 場 所 ラウンジサンアイ（さいたま市浦和区常盤 2 丁目 1 番 20 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 

活 動 内 容 
体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ サロン・茶話会 会食会 健康麻
雀・囲碁・将棋 音楽（歌唱・演奏） 手芸 語学 料理 絵画・書道 写真・
パソコン 安否確認 話し相手・傾聴 その他 

活動内容詳細 
泣いて笑っておしゃべりして 歌って踊って体操して お茶を飲んで お遊びして 勉
強して、ボランティアして 淋しさ悲しさを ふっとばし 元気健康に 友達、家族にな
ろう（世代間交流・孤独・フレイルをなくす活動） 

活 動 日 時 毎週木・土・日、9︓00〜16︓00（不定） 

費 用 負 担 
有償（良かったら楽しかったら幸せ募金箱 500 円寄
付、麻雀有料） 

利用条件 無 

 
活 動 名 称 仲四サロン体操会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 仲町４丁目自治会館（さいたま市浦和区仲町 4 丁目 7 番 18 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 

百歳体操の他、運動支援員 2 名によるストレッチと脳トレゲーム。また、自治会福
祉部員による季節折々の生活情報や健康情報、さらにやさしい英語学習時間を
設けて楽しく学んでいます 
【参加条件︓仲町 4 丁目自治会員の方】。 

活 動 日 時 
毎月第 3 水曜日 
10︓00〜11︓30 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
 
 
 



 
令和７年１２月 

〇利用条件が「有」となっている活動については、参加または利用に条件があります。 
〇活動に関する詳細は、リストに記載のお問い合わせ先か、各シニアサポートセンター（地域包括支援センター）へお問い合わせください。 
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浦和区中部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター ジェイコー埼玉） 

活 動 名 称 アイリス北浦和 5（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 アイリスガーデン北浦和 食堂（さいたま市浦和区北浦和 5 丁目 13 番 6 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 体操教室            

活動内容詳細 
アイリスガーデン入居者と北浦和 5 丁目にお住いの方で、百歳体操を行っていま
す。いきいきサポーターの皆さんが盛り上げてくれています 
【参加条件︓北浦和 5 丁目在住の方】 

活 動 日 時 
毎月第 1 水曜日 
14︓00〜15︓00 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
 

活 動 名 称 チームおれんじレインボー（実施主体︓地域包括支援センター） 
活 動 場 所 仲町公民館（さいたま市浦和区常盤 4 丁目 1 番 12 号） 
連 絡 先 048-834-3782（シニアサポートセンター ジェイコー埼玉） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            
活動内容詳細 認知症の人やその家族等を地域の認知症サポーターと一緒に支える活動です 
活 動 日 時 不定期 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 


