
 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 シルバーピンポン（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 三室公民館（さいたま市緑区三室 1946-5） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            

活動内容詳細 
楽しく身体を動かしストレス解消。元気に卓球。おしゃべり、音楽を聞きながら活動
しています。 

活 動 日 時 
毎週金曜日 
１３︓００〜１５︓００ 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 

活 動 名 称 山崎卓球クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館体育室（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            

活動内容詳細 
健康維持のため卓球（ピンポン）を通じて仲間との和をもち、上手下手に関係な
く楽しんで体を動かして、少しでも元気で長寿出来ればの思いで行っている。 

活 動 日 時 週 1 回位 
費 用 負 担 有償（入会時のみ 1000 円（ボール代等）） 利用条件 無 

 
活 動 名 称 歌ごえサロン秋桜（実施主体︓老人クラブ） 
活 動 場 所 三室ふれあい会館（さいたま市緑区三室 1137） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 音楽（歌唱・演奏）            

活動内容詳細 

各自自分の持ち歌を唄う 1 人３曲位唄えます。中間で休憩時間を設け 茶菓
子を食べながらおしゃべりし和気あいあいやってます。 
主に宿第二自治会にお住いの方（他自治会からの参加者もいます。参加費の内
訳は会館使用料、カラオケ機使用料、茶菓子代） 

活 動 日 時 月 1 回 第 2 日曜日 13:00〜16:00 
費 用 負 担 有償（1 回 300 円） 利用条件 無 

 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 地福院運動倶楽部（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 地福院（さいたま市緑区芝原 2 丁目 14 番-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 運動・スポーツ           
活動内容詳細 いきいき百歳体操をグループで実施。 
活 動 日 時 毎週月曜日 10:00〜11:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 代山健康クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 代山自治会館（さいたま市緑区代山 110 番地） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 音楽（歌唱・演奏） 住民主体の学習会          
活動内容詳細 ますます元気体操を中心に体操、各種健康教室、介護予防教室等を行う。 
活 動 日 時 毎月 第２ 第４木曜日 10:00〜11:30 

費 用 負 担 
有償（会員は月額 50 円地区外の方は月額 100
円） 

利用条件 無 

 
活 動 名 称 タンポポサークル（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 間宮自治会館（さいたま市緑区間宮 642 番地） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 音楽（歌唱・演奏） 体操教室          

活動内容詳細 
いきいき百歳体操、晴天の場合は庭でラジオ体操第 1 と第２、歌、タオルを使って
のボール遊び、健康管理に関する話、 
地域散歩。参加対象は間宮地区の方。 

活 動 日 時 毎週 火曜日 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。 

 3 

緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 こみに亭ひだまり（実施主体︓ボランティア団体） 
活 動 場 所 イリーゼ浦和道祖土（さいたま市緑区道祖土 2-12-15） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 サロン・茶話会 音楽（歌唱・演奏）          

活動内容詳細 
椅子に座ったままでチューブを使っての運動、なつかしい歌や童謡を歌ったり聞いた
り、頭の体操等、楽しく健康寿命を伸ばすことを 
意識しての居場所作り。 

活 動 日 時 毎月第 1 月曜 10:00〜11:30 
費 用 負 担 有償（100 円／回） 利用条件 無 

 
活 動 名 称 いきいき下野田体操（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 下野田自治会館（さいたま市緑区下野田 429-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 サロン・茶話会 会食会 音楽（歌唱・演奏）         

活動内容詳細 

百歳体操とラジオ体操とバランスボールを使って足腰が丈夫になりますように運動を
しております。その後唄を 4 曲唄ってからお茶してコミュニケーションをはかって皆さん
と和気あいあい楽しく話しています。   
下野田地区に住んでいる方 60 歳以上の方 

活 動 日 時 第２・第４木曜日 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 るんるん会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 大門下自治会館（さいたま市緑区大門 627） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 サロン・茶話会           
活動内容詳細 いきいき百歳体操 茶話会 近所にお住いの方 
活 動 日 時 第１木曜日 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 こみに亭ひだまり（実施主体︓ボランティア団体） 
活 動 場 所 グリーンヒルうらわ（さいたま市緑区馬場 1-7-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 サロン・茶話会           

活動内容詳細 
バランスボールや収縮チューブを使っての運動、歌に合わせて手話ソング、頭の体
操、語り部等、健康寿命を伸ばすことを意識しての居場所作り。 

活 動 日 時 毎月第３水曜 10:00〜11:00 
費 用 負 担 有償（100 円／回） 利用条件 無 

 
活 動 名 称 みむろくらぶ健康会（実施主体︓老人クラブ） 

活 動 場 所 
三室ふれあい会館 
三室ふれあいパーク（さいたま市緑区三室 1137） 

連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 

活 動 内 容 
介護予防教室 体操教室 運動・スポーツ サロン・茶話会 音楽（歌唱・演
奏）        

活動内容詳細 
いきいき百歳体操で筋力トレーニングをした後、お茶を飲みながらの懇談やカラオケ
をやります。１〜２時間で近隣のウォーキングをします。８月には毎朝ラジオ体操
をやります。ラジオ体操は、三室ふれあいパークでおこないます。 

活 動 日 時 
第２木曜 13:00〜14:00、 
第 3、4 木曜 10:00〜12:00 他 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 

活 動 名 称 ふれあい体操クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 北浦和マンション集会室（さいたま市緑区三室 1218-3） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 

活 動 内 容 
介護予防教室 体操教室 サロン・茶話会 会食会 音楽（歌唱・演奏） 手
芸 学習支援・通訳（外国語・手話・点字）      

活動内容詳細 
介護予防と人と人との繋がりのため、笑顔で百歳体操。他にサロンで脳トレ、歌、
手話ソング、折り紙など楽しく活動。 
参加対象は北浦和マンション在住の方。 

活 動 日 時 
毎週火曜日（第３を除く） 
毎週木曜日 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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 若葉サークル（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大崎集会所（さいたま市緑区大崎 2954-2） 
連 絡 先 048-878-3363（美園地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 介護予防教室 体操教室 サロン・茶話会          
活動内容詳細 健康体操 ゲーム遊び サロン 茶話会 歌唱 
活 動 日 時 月１回 第１木曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 センターフィールドシニア会 体操クラブ（実施主体︓自治会） 

活 動 場 所 
センターフィールド浦和美園エヴァグリーン（さいたま市緑区美園 4-1-
2_x000D_ センターフィールド浦和美園） 

連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 体操教室 サロン・茶話会          

活動内容詳細 
いきいき百歳体操を主体にしていますが、サロン、茶話会、会食会なども時々開
き、交流、老化防止を図りたいと思っています。 

活 動 日 時 毎月第２、４ 木曜日 13:30〜14:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 馬場ラブリー倶楽部（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 馬場自治会館（さいたま市緑区馬場 2-9-7） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 体操教室           
活動内容詳細 百歳体操 、サロン 

活 動 日 時 
第１，第３、第４土曜 
第２木曜 9:45〜、11:00〜 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 

活 動 名 称 いきいき百歳体操 山崎（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 山崎市民の窓口２階（さいたま市緑区三室 223 番地 8） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 話し相手・傾聴 体操教室 サロン・茶話会         

活動内容詳細 
百歳体操を通じて意見交換、茶話会を開き、親交を深める。自治会より助成あ
り。会費は無し。 

活 動 日 時 月 3 回。金曜日 13:00〜16:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 宮本百歳体操の会（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 宮本自治会館（さいたま市緑区宮本 2-19-3） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
いきいき百歳体操  準備運動 筋力トレーニング  
宮本地区を中心 

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

 
活 動 名 称 まつき健康クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 松木区画整理記念会館（さいたま市緑区松木 2-6-17） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
百歳体操 
全員でテキストを読みながら百歳体操を行っています。 

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 みなみ会（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大門南自治会館（さいたま市緑区大門 1291） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
百歳体操 
大門南自治会の方 

活 動 日 時 第１火曜日 第２・第３水曜日 第４金曜日 10:00〜11:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 なかよし体操クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大門上自治会館（さいたま市緑区大門 2583） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
いきいき百歳体操 
大門上自治会の方 

活 動 日 時 第２・第４木曜日 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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 ひまわりサークル（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 大門中自治会館（さいたま市緑区大門 2998） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
いきいき百歳体操 
大門中自治会の方 

活 動 日 時 第２・第４水曜日 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 元気に︕エクササイズ&ウォーク（実施主体︓地区社協） 
活 動 場 所 グリーンヒルうらわ１階ぎんもくせい食堂（さいたま市緑区馬場 1-7-1） 
連 絡 先 048-826-6250（三室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 ボールとゴムを使ったストレッチ運動とウォーキング等、全身運動を行います。 
活 動 日 時 毎月第１ 火曜日 10:00〜11:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 おぶさと健康クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 おぶさと住宅自治会館（さいたま市緑区三室６３６－７８） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
体調に合わせて無理をしないことをモットーにしています。終わってからのおしゃべりも
楽しんでいます。時々、お茶会もしています。 

活 動 日 時 毎月第１・第３火曜日 13:30〜15:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 すこやかクラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            

活動内容詳細 
月 2 回、シニアの方のクラブです。参加は自由です。体操をしたりお話しをしたりと、
楽しく活動しております。 

活 動 日 時 月２回 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 ソレイユサークル（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大門区画整理記念会館（さいたま市緑区東大門 2-8-11） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室            
活動内容詳細 いきいき百歳体操。参加対象は大門南地区の方。 

活 動 日 時 
毎月第１、第３木曜 
10:00〜11:30 

費 用 負 担 無償 利用条件 有 
 

活 動 名 称 道祖土 ふれあいサロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 道祖土集会所（地蔵堂）（さいたま市緑区道祖土 3-8-33） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 会食会           

活動内容詳細 
介護予防や仲間作り 生きがいづくり さらに交流の輪を広げ 地域のつながりを
強めることを目的とし 道祖土自治会主催で開催されています。1 月は 昼食会と
手作り講座を開催しています。 

活 動 日 時 毎月第２ 日曜日 13:00〜16:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 芝原 ふれあいサロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 芝原区画整理記念会館（さいたま市緑区芝原 3-15-8） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 会食会           

活動内容詳細 
介護予防や仲間作り 生きがいづくり さらに交流の輪を広げ 地域のつながりを
強めることを目的とし 芝原自治協力会が主体となって開催。お茶を飲みながらお
しゃべりやゲーム等をします。芝原自治会を中心に近隣地区が対象。 

活 動 日 時 毎月第１ 金曜日 10:00〜12:00（１月と８月お休み） 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 山﨑 ふれあいサロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 山崎市民の窓口２階（さいたま市緑区三室 223-8） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 会食会           

活動内容詳細 
介護予防や仲間作り 生きがいづくり さらに交流の輪を広げ 地域のつながりを
強めることを目的とし 山崎自治会主催で開催されています。お茶を飲みながらお
しゃべりやゲーム等をします。 

活 動 日 時 第３ 木曜日（５・７・１０・ １１・１・３月） 13:30〜15:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 北浦和マンション ふれあいサロン（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 北浦和マンション集会所（さいたま市緑区三室 1218-3） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 会食会           

活動内容詳細 

介護予防や仲間作り 生きがいづくり さらに笑顔の輪を広げ 地域のつながりを
強めることを目的とし 北浦和マンション有志が主催しています。お茶を飲みながら
おしゃべりやゲーム、脳トレ、手話等を楽しんでます。 
北浦和マンション在住の方対象 

活 動 日 時 毎月第３ 火曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 有 

 
活 動 名 称 ボランティア体験サロン（実施主体︓地区社協） 

活 動 場 所 
グリーンヒルうらわ 
ぎんもくせい食堂（さいたま市緑区馬場 1-7-1） 

連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 交流その他 その他活動          
活動内容詳細 古切手の整理、雑巾縫い 
活 動 日 時 毎月第２水曜 10:00〜11:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 宮本 ふれあいサロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 宮本自治会館（さいたま市緑区宮本 2-19-3） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会 会食会 手芸          

活動内容詳細 
地域のつながりを深め、仲間作り、生きがいづくりの輪を広げます。お茶を飲みなが
らゲーム、折り紙等を楽しみます。 

活 動 日 時 
毎月第 2 金曜 10:00〜 
12:00 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 

活 動 名 称 宿区 ふれあいサロン（実施主体︓自治会） 
活 動 場 所 宿区自治会館（さいたま市緑区三室 1955） 
連 絡 先 048-826-6250（三室地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 サロン・茶話会            

活動内容詳細 
宿区自治会主催のサロンは支援団体の協力を得て、毎回３０名の高齢者が集
い、明るく楽しく約２時間、軽体操、ゲーム、茶話会を催し地域コミュニティの向上
を図っています。対象は宿区自治会域です。 

活 動 日 時 毎月第２ 金曜日 13:30〜15:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 美園地区社会福祉協議会シルバーサロン（実施主体︓地区社協） 

活 動 場 所 
特別養護老人ホーム 
スマイルハウス（さいたま市緑区大崎 2160） 

連 絡 先 048-878-3363（美園地区社会福祉協議会） 
活 動 内 容 体操教室 サロン・茶話会           

活動内容詳細 
講師の方を迎え、参加者の方々と体操やレクレーションをおこない、談笑を楽しん
でいます。 

活 動 日 時 
毎月第 4 火曜 10:00〜 
11:00 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 三室転倒予防教室（実施主体︓地域包括支援センター） 
活 動 場 所 三室公民館（さいたま市緑区三室 1946-5） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ          

活動内容詳細 
地域の高齢者の皆様の健康増進、介護予防のため、手軽にできる体操教室を
開催させていただいてます。 

活 動 日 時 毎月第 2 火曜 13:30〜14:30 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 美園転倒予防教室（実施主体︓地域包括支援センター） 
活 動 場 所 美園公民館（さいたま市緑区大門 1973-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ          

活動内容詳細 
地域の高齢者の皆様の健康増進、介護予防のため、手軽にできる体操教室を
開催させていただいてます。 

活 動 日 時 毎月第 2 火曜 10:00〜11:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 いきいき体操クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室           

活動内容詳細 
介護予防教室、百歳体操を中心。毎回、朗読鑑賞（講師）、口の体操、他、
脳トレゲーム 

活 動 日 時 月２回 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 スマイルくらぶ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 久美愛園（さいたま市緑区三室 1431） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室            

活動内容詳細 
いきいき百歳体操のマニュアルに基づき行っています。ふらつき、つまづき、股関節の
ほぐし等、日々のリフレッシュにつなげていくよう取り組んでいます。 

活 動 日 時 第 1,3 火曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 ミモザの会（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 美園公民館（さいたま市緑区大門 1973-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室            
活動内容詳細 いきいき百歳体操を中心に準備運動等を約 1 時間行う 

活 動 日 時 
1 ヶ月に３回 
14:00〜15:30 

費 用 負 担 無償 利用条件 無 
 

活 動 名 称 ゆったり体操の会（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ 手芸         
活動内容詳細 百歳体操、折り紙 
活 動 日 時 第 1、3 金曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 アジサイクラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 和楽荘（さいたま市緑区三室 2458） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ 交流その他         

活動内容詳細 
百歳体操を中心に無理せず、頑張りすぎずをモットーに、楽しく健康作りを目指し
ています。 

活 動 日 時 月 3 回火曜日 10:00〜  12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 美園太極サークル（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 美園公民館（さいたま市緑区大門 1973-1） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            

活動内容詳細 
準備体操、24 式太極拳、扇、剣、整理体操など。指導者がいないのでそれぞれ
出来る範囲で、自主的に考え楽しんでいます。休憩時間のおしゃべりも楽しみの１
つです。 

活 動 日 時 月 3 回火曜日 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 こつこつ貯筋（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 馬場自治会館（さいたま市緑区馬場 2-9-7） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室            

活動内容詳細 
音楽に合わせて心地よく身体を動かします。健康維持、増進のため、楽しく実践し
ていきましょう。笑いの絶えないサークルです。 

活 動 日 時 月 3 回火曜日 14:00〜15:00 
費 用 負 担 有償（月 2000 円） 利用条件 有 

 
活 動 名 称 整美体操グループ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 主に三室公民館（さいたま市緑区三室 1946-5） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 会食会           

活動内容詳細 
柔軟、ストレッチを中心とした健康体操グループ。平均年齢は 70 代半ば。全員で
会の運営を分担し、仲間作り、健康年齢がのびるよう楽しく汗をかいています。ウォ
ーキング、お茶会等も行います。 

活 動 日 時 月 3 回水曜日 10:00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 健康麻雀みむろ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 健康麻雀・囲碁・将棋            
活動内容詳細 三ないマージャンをモットーに、老化予防と交流。 
活 動 日 時 毎週木曜日 10::00〜12:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 北浦和マンション和楽会（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 北浦和マンション集会室（さいたま市緑区三室 1218-3） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 音楽（歌唱・演奏）            
活動内容詳細 明るい仲間づくりを目標に、皆で一緒に歌を唄い楽しんでいます。 

活 動 日 時 
毎月第 1 第 2 木曜 
10:00〜12:00 

費 用 負 担 材料費のみ 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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 大古里囲碁教室（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 健康麻雀・囲碁・将棋            
活動内容詳細 囲碁を通じて会員相互の親睦と、囲碁技量の向上を図る 

活 動 日 時 
毎週火曜日 
13:00〜16:30 

費 用 負 担 有償（年会費 1200 円） 利用条件 無 
 

活 動 名 称 大古里囲碁クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 健康麻雀・囲碁・将棋            

活動内容詳細 
毎週月曜日の 13:00〜16:30、大古里公民館で行うが令和 7 年 3 月末まで
休館のため、三室公民館で行っている。会費は 
年間 1000 円。囲碁を楽しみながら親睦を図る。 

活 動 日 時 
毎週月曜日 
13:00〜16:30 

費 用 負 担 有償（年会費 1000 円） 利用条件 無 
 

活 動 名 称 大古里太極拳（実施主体︓その他） 
活 動 場 所 大古里公民館（さいたま市緑区三室 2614-2） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 運動・スポーツ            

活動内容詳細 
健康体操を目的として、ゆるやかな運動を通して足腰を鍛え、転倒防止に役立て
ます。気功の要素も取り入れて、気の流れ、血液の循環を促進します。体力に応
じて太極拳の武術を身につける事も出来ます。 

活 動 日 時 
月に 3 回月曜日 
11:00〜13:00 

費 用 負 担 有償（月 2500 円） 利用条件 無 
 
 
 
 
 
 



 
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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緑区北部圏域 いきいき活動リスト 
（地域包括支援センター リバティハウス） 

活 動 名 称 頭と体のすっきり体操クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 イリーゼ浦和道祖土（さいたま市緑区道祖土 2-12-15） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 運動・スポーツ サロン・茶話会 音楽（歌唱・演奏）         

活動内容詳細 

100歳まで元気にしている為に継続は力なりです。運動しながら考えることにより運
動機能上達し、認知機能の低下予防を楽しく、グループで続けていき、笑い声の
たえないお教室です。昔やったお手玉風やタオルでの体力作りなど、とても楽しいで
す。月 2 回は、歌声サークル、着付教室等やってます。 

活 動 日 時 

月 4 回金曜 10:00〜11::00 
すっきり体操 
月 2 回 11:00〜11:30 
歌の会（唱歌童謡） 

費 用 負 担 有償（1 回 500 円、月 2000 円） 利用条件 無 
 

活 動 名 称 美園スロージョギングクラブ（実施主体︓NPO） 

活 動 場 所 
美園四丁目公園 雨天時はアーバンデザインセンター美園（緑区美園 4 丁目 4 
雨天時は緑区下野田 
494-1 オークリーフ 1 階） 

連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 介護予防教室 運動・スポーツ           

活動内容詳細 
みんなで集まりニコニコペースでジョギングすれば体脂肪率減少、フレイル予防に役
立ちます。 
「百歳体操＋スロージョギング」への講師派遣もしています。 

活 動 日 時 毎月第 3 土曜 10:00〜11:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 
活 動 名 称 楽７（らくな）クラブ（実施主体︓地域の自主グループ） 
活 動 場 所 和楽荘（さいたま市緑区三室 24558） 
連 絡 先 048-875-3111（シニアサポートセンター リバティハウス） 
活 動 内 容 体操教室 介護予防教室 運動・スポーツ          

活動内容詳細 
準備体操、百歳体操、整理体操、の流れの中で、会話を楽しみながら運動して
います。 

活 動 日 時 月 4 回金曜日 14:00〜16:00 
費 用 負 担 無償 利用条件 無 

 


