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フラワー 

アップル

紫いも食パン

栗食パン

桜あんぱん
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種類豊富な食パン 

 

 

 「ロココ」は町のパン屋さんとして、今の土地に店を

構えて 10 年ほど経ちました。元々は六町で 30 年ほど

店を構えていましたが、区画整理で今の土地に移りま

した。 

 店は、清水さんご夫妻と数名のパートさんで切り盛

りをしています。パンは全て無添加で作られており、甘

い系やお惣菜系、数種類の食パンなどこだわりのパン

が多くあります。午前中の方がパンの種類が多いので、

お買い求めになるなら午前中がおすすめですよ。 

 

 

 

保塚センター付近のお店を訪ねてみました。 

ロココ 

▶ 足立区東保木間 2‐34‐7 

▶ 03‐3883‐8008 

▶ 午前 7 時～午後 7 時 

(月曜日 定休) 
 ホームページは 

こちらから 

パン屋を始めて 40 年 

 

 

 「初めて店を訪れる方におすすめするとしたら？」と

伺ったところ、食パンはぜひ食べてほしい、とのこと。

紫いもや栗などの季節の食パンや、牛乳食パンなど種類

も多く、また塩分控えめ塩麹食パンなど、変わり種もあ

ります。「ロココ」の食パンは、通常より長く発酵させ

ているので、手に持っただけでモチモチ、ずっしり感が

伝わります。ぜひ、1 度足を運んで食べてみてください。 

 

「白鳥の湖」、「眠れる森の美女」……、子どもの頃に一度は憧れたバレエの世

界。登録団体「ステージバレエアカデミー」は、本格的なクラシックバレエのサ

ークルです。今回は講師の水上千里先生と生徒の皆さんにお話を伺いました。 

―水上先生、サークルの特徴を教えていただけますか？ 

20 年以上続くクラシックバレエ専門のサークルです。丁寧な指導を心がけ、子ど

もたちが集中し心を込めて踊れるよう指導しています。 

―参加者は小学生が多いのでしょうか。 

中心は小学生ですが、3 歳から始めているお子さんもいますし、中学生も来ていま

す。2 年に 1 度の発表会では、練習を積み重ねた子どもたちの成長を感じさせられ

ますね。 

参加者にもお話を聞いてみました。 

―バレエをやっていて楽しいのはどんな時？  

「頑張って上手にできた時」 

「新しい技にチャレンジする時！」 

―では、難しいのは？  

「柔軟体操……」 

真っすぐで、かつしなやかな体作りは、ケガもしにくいそうですよ。 

 

―水上先生より 

 体験の時にうまくできな

くても、チャレンジを続け

てください。時間をかける

ことで、いろいろなことを

習得できますよ。 

練習動画もぜひご覧ください♪ 

・活動日 火曜日（月4 回） 

・時 間 

3 歳～小1  （午後4 時～） 

小2～小4  （午後5 時10 分～） 

小5～高校生（午後6 時30 分～） 

・月会費  5,500 円 

・父母会費 500 円（1 カ月１回） 

発表会の様子

練習風景①

練習風景②

種類豊富なパン

お店の外観

おすすめの食パン

バレエにご興味のある方は、4 月のサークル体験（P.4）にぜひご参加ください。 
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一日頑張ったカラダを癒やす 

夜のぐっすりヨガ 

岩﨑先生 

【日時】3/16(木) 

    午後 7 時 30 分～8 時 30 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】740 円 

     

【日時】4/1(土) 

    午前 10 時 30 分～11 時 30 分 

【対象】小学生以上の方 

【料金】690 円 

心とカラダのほぐし＆ 

引き締めヨガ 

長谷川先生 

大人向け 

 

私のためのアロマ香水と 

アロマストーン作り 

 

【日時】3/29(水) 

    午後 1 時 30 分～3 時 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】2,640 円 

外尾先生 

講座情報 (2/26 受付開始) 
※新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、催しが変更・中止、定員が変更になる場合があります。 

 (2023 年 2 月 14 日時点の情報です) 

申込方法 電話 03‐3858‐1502〔午前 9 時～午後 8 時〕 ／ 窓口〔午前 9 時～午後 8 時〕 

講座予約システム(インターネット)〔24 時間受付〕 

https://www.city.adachi.tokyo.jp/ から「講座予約システム」と検索 

※講座予約システムのみ初日は午後 1 時受付開始 

※一部の講座はインターネットでの受付をしていません 

赤ちゃんの音あそび 

【日時】3/21(火･祝) 

    午後 1 時 10 分～1 時 50 分 

【対象】首がすわった 3 カ月～ 

1 歳未満の子どもと保護者 

【料金】580 円 

親子 

子ども向け 

 池下先生 

【日時】3/21(火･祝) 

    午後 2 時 10 分～2 時 50 分 

【対象】1･2 歳の子どもと保護者 

【料金】600 円 

親子でドレミファリトミック 

赤ちゃんと楽しく ベビーヨガ 

【日時】4/5(水) 

    午前 10 時 30 分～11 時 20 分 

【対象】首がすわった 3 カ月～あんよが 

できる前の子どもと保護者 

【料金】700 円 

長谷川先生 

保塚地域学習センター登録団体

「ステージバレエアカデミー」の

サークル体験となっています。 

2 ページで特集をしているので、 

ぜひご覧ください。 

 

はつらつ教室 

戸次先生・引網先生 

【日時】3/9(木)･23(木) 

午後 1 時 30 分～3 時 

【対象】65 歳以上の足立区民で、要介護 

要支援の認定を受けていない方 

【料金】無料 

 

楽しくゆるトレ教室 

 

【日時】4/3(月) 

    午後 1 時 30 分～2 時 30 分 

【対象】おおむね 50 歳以上の方 

【料金】550 円 

引網先生 

三味線講座 初級編 

(5 日制) 

松永先生 

【日時】4/1･15、5/13･27、6/10 

    土曜日  

午後 7 時 15 分～8 時 30 時 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】7,500 円 

 

クラッシックバレエ サークル体験 

A～C(４日制) 

【日時･対象】 

4/4～4/25 の毎週火曜日 

A：午後 4 時～5 時 

3 歳～小学 1 年生 

B：午後 5 時 10 分～6 時 25 分  

小学 2～4 年生 

C：午後 6 時 30 分～7 時 50 分 

小学 5 年生以上 

【料金】40 円 

バランスボールで 

ゆる筋トレ体操(6 日制) 

 

【日時】4/6～6/15 の第 1･3 木曜日

    午後 1 時 30 分～2 時 30 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】3,300 円 

  6 ページに「赤ちゃんの音あそび」 

「親子でドレミファリトミック」を担当 

している池下先生のインタビューを 

掲載しています。 

 

じっくり太極拳(12 日制)A･B 

佐藤先生 

【日時】  

    

【対象】

【料金】6,720 円 

三味線講座 中級編 

(5 日制) 

 

【日時】4/8･22、5/20、6/3･24 

    土曜日 

午後 7 時 15 分～8 時 30 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】7,500 円 

 

太極拳からステップアップ 

太極剣(つるぎ)クラス(6 日制) 

佐藤先生 

【日時】4/11～6/27 の第 2･4 火曜日 

午前 10 時～11 時 30 分 

【対象】おおむね 40 歳以上の方 

【料金】3,660 円 

「美尻」などの目標を

決めて、身体を鍛えてい

きます。自宅でも取り組

めるよう宅トレ用の記

録カレンダーをお渡し

するので、講師からアド

バイスをもらいながら、 

頑張りましょう！ 

 

ダンス・マインド・フィット 

美尻コース宅トレ付(4 日制) 

 

【日時】4/12～5/24 の第 2･4 水曜日 

    午後 7 時 30 分～8 時 45 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】3,200 円 

【日時】3/25(土) 

    午前 10 時 45 分～11 時 45 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】630 円 

子ども同伴可 姿勢スッキリ 

ピラティス＆筋膜リリース 

オオツ先生 

一日頑張ったカラダを癒やす 

夜のぐっすりヨガ 

岩﨑先生 

【日時】4/6(木) 

    午後 7 時 30 分～8 時 30 分 

【対象】16 歳以上の方 

【料金】850 円 
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今月号では「赤ちゃんの音あそび」「親子でドレミファリトミック」を担当している池下先生

にお話を伺いました。池下先生は、保塚センターの他に保育園などでも活動をされています。 

各講座の講師・ボランティアにインタビューリレー  

「赤ちゃんの音あそび」「親子でドレミファリトミック」講師 池下先生 

――まずは、講座内容について教えてくださ

い。 

 基本的にどちらもリトミックを行い、月齢 

に合わせてプログラムを考えています。お子 

様と保護者の方が一緒に楽しめるように講座 

を進めています。 

――リトミックとはどういうものですか。 

 リトミックとは、情操教育で楽器や歌など 

の音、棒の両側に紙で作成した人形を貼り合 

わせたペープサートを用いながら視覚などの 

五感に働きかけ、見て・やって楽しむもので 

す。 

講座では、40 分間の中で色々なアプロー 

チをして、お子様の思考力や感性、表現力な

どを磨いていきます。 

――参加者同士の交流もありますか。 

 はい。参加者同士で楽しく遊びましょう。 

――家でできる内容もありますか。 

 すべてではないですがあります。ぜひ、講

座中でやったことを、家でも思い出して遊ん

でみてください。 

――最後に一言お願いします。 

 保護者の方とお子様と 

一緒に楽しく遊びましょう。 

――池下先生ありがとう 

ございました。 

見守り学習室 

見守りボランティア 

【日時】3/19(日) 

午前 10 時 30 分～正午 

【対象】小学生(中学生・高校生も可) 

【料金】無料 

保塚おもちゃの病院 

トイ･ドクター 

【日時】3/20(月) 

午後 1 時～３時 30 分 

【対象】どなたでも 

【料金】無料(場合により一部負担あり) 

人権 DVD 上映会 

【日時】3/22(水) 

午前 10 時～午後 6 時 

【対象】どなたでも 

【料金】無料 

当日 

受付講座 

 

みんなの将棋ひろば 

みんなの囲碁ひろば 

【日時】将棋 3/11(土) 

【日時】囲碁 3/25(土) 

午後 1 時 30 分～３時 

【対象】おおむね小学生以上の方 

【料金】無料 

はじいて遊ぼう 

おはじきサッカー体験会 

【日時】3/19(日) 

    午後 1 時 30 分～3 時 

【対象】どなたでも 

【料金】無料 

※撮影のためマスクを外しています 
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暮らしを、持ち物を、体を、身の回りを整えると心もすっきり 

と と の え る 
サウナブームで 2021 年の新語・流行語大賞にもノミネートされた「ととのう」。 

サウナをたしなむ方もそうでない方も、身の回りが自分らしく整頓されていると心地

いいですよね。今月は図書館で見つけた「ととのえる」ための本をご紹介。本は 3 月

1 日から 30 日まで特集棚で展示します。ぜひお手に取ってご覧ください。 

体 を と と の え る 

心 を と と の え る 

仕事力が上がる

睡眠の超技法 

菅原洋平 祥伝社 

寝る前のスマ

ホなど不眠の原

因になる習慣か

ら卒業して、眠

りのテクニック

を身につけまし

ょう。 

体と心を整える

指もみ 

松岡佳余子 

主婦の友社 

頭痛・ストレ

ス・不眠等気に

なる症状ごとに

もむ箇所をわか

りやすいイラス

トで解説。 

医者が教える小林

式お風呂健康法 

小林弘幸 

ダイヤモンド社 

 お風呂の時間

に楽しくストレ

ッチ！ 1 日の疲

れはその日のう

ちに溶かしてす

っきり。 

何と言っても体が資本。毎日の入浴と睡眠を見直して 

みませんか？ 

心を整える。 

長谷部誠 幻冬舎 

元サッカー日

本代表のキャプ

テン長谷部誠の

メンタリティを

紐解きます。整

理整頓・マイナ

スな言動はしな

い…今すぐ学び

たい 56 の習慣。 

感情を整える 

アドラーの教え 

岩井俊憲 大和書房 

感情的に怒っ

たり不安にとら

われたりしてい

ませんか？ 感情

を適切にコント

ロールしてうま

く付き合う秘訣

が満載。 

1 分間どこでも 

マインドフルネス 

奥田弘美 

日本能率協会マネジ

メントセンター 

情報だらけの現

代社会でつい考え

すぎている脳の緊

張を解きほぐしま

しょう。 

動じない心を手に入れれば怖いものはありません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

              

    

 

 

 

 

 

 

 綺麗な見た目で気持ちがうきうきすること

間違いなし。お好きなペンの色と花を選んで、自

分だけのハ―バリウムペンを作りましょう。講座

では生活に役立つ健康ハーブについての話もす

るので、今後の暮らしが豊かになりますよ。お子

様と一緒でなくても参加可能です。 
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▶HP 

3 月地域イベント情報

 

※催しの詳細や施設休館日は直接お問い合わせください。 

※新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、予告なく 

プログラムが中止・変更される場合があります。 

児童館のお知らせ 

保塚児童館 03-3858-1876 

●工作 まわして遊ぼう！くるりんぱ  

※小学生以上対象 

自分が作りたい工作をひとつ選んでね。 

 ・くるくるアニマル 

 ・キラキラこま 

【日時】8 日(水)･23 日(木) 

午後２時 30 分～午後４時 30 分 

【申込】当日、直接お越しください。 

平野児童館 03-3884-7765 

●立体にみえる箱 ※小学生対象 

 箱をのぞいてみてね。 

【日時】13 日(月)･14 日(火)･15 日(水) 

午後 2 時～午後４時 

【申込】当日受付。 

人数制限あり。 

※保護者記入による登録書の提出が必要です。 

生物園のお知らせ 03-3884-5577  
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南花畑児童館 03-3859-9868 

●グラスデコ ※小学生対象 

はってはがせるシールになるグラスデコをつくります。 

【日時】28 日(火) 29 日(水) 

午後 2 時～午後３時 30 分 

【申込】窓口にて事前受付。電話での受付は行いません。 

定員 各回 25 名(先着順) 

※申込締切は実施前日まで。 

定員になり次第締め切ります。 

※緊急時に備えて「児童館利用票」の提出を 

お願いしています。ご協力ください。 

花保児童館 03-3884-1229 

●モルック大会 ※小学生対象  

フィンランドの伝統的なゲームをもとに作られたス 

ポーツです。投げる棒をモルック棒・木製のピンをスキ

ットルと言います。世界のスポーツにチャレンジしてみ

ましょう！ 

【日時】23 日(木) 

午後 2 時～午後 4 時 30 分頃  

【申込】当日、午後 1 時 45 分から窓口で受付開始。 

 

 

おはなし会(4 歳～)・・・・・・・・・・・ 3.1［水］15:00～ 

おはなし会(4 歳～)・・・・・・・・・・・ 3.8［水］15:00～ 

おはなし会(4 歳～)・・・・・・・・・・・ 3.19［日］15:00～ 

英語おはなし会(4 歳～)・・・・・・・・・3.15［水］15:00～ 

あかちゃんおはなし会(0～3 歳)・・・・・3.22［水］①10:30～ 

※3.2(木)から事前申込受付開始     ②11:00～ 

３月のイベント ・ P i c k  U p ・  

ほつかミニ図書館 
3.26［日］13:00～ 2 階学習室

手作りのゲームや足立区の図書館から

集めたオモシロ本を展示します。ビー玉

めいろや絵あわせ、けん玉、魚釣りゲーム

で遊んだり、ふだん保塚図書館にはない

本を読んだり借りたり…みんな 

で楽しめるミニ図書館です。 

お金をととのえる 

100 年安心家

計のつくり方 

日経 BP 社 

適切な資産

づくりで物価

高や年金不安

に負けない経

済力を鍛えま

しょう。 

ス マ ホ 1 台 で

1000 万円得す

る！ マネーア

プリ超活用術 

山崎俊輔 

PHP 研究所 

ア プ リ を 駆

使すれば家計

管理がとって

も簡単に！ 

お金を整える 

市居愛 

サンマーク出版 

財布や通帳、

手帳、冷蔵庫等、

お金の管理に関

わる”通り道”を

綺麗にして無駄

な出費から卒業

を。 

暮らしをととのえる 

「食べ方」を 

美しく整える 

小倉朋子 

実務教育出版 

食事にはその

人の人生や人柄

が よ く 表 れ ま

す。自分の食べ

癖を見直してみ

ませんか。 

女子の人間関係 

水島広子 

サンクチュアリ出版 

ママ友、職場

の上司、親戚…

周囲の人間に心

を乱されずに自

分を守るための

考え方と行動を

学ぶ 1 冊。 

暮らしのもやもや

を、整える 

主婦と生活社 

片付かない、時

間がない、料理が

面倒…毎日のもや

もやスイッチを切

り替えるヒントを

著名人が教えてく

れます。 

お金の管理ができている大人はかっこいい！ 

新年度に向けて自分らしい生き方を磨こう。 

昼間とは違う桜の表情をお楽しみください 

●元渕江公園 夜桜ライトアップ 

 生物園を楽しんだ後は、元渕江公園の夜桜観賞は 

いかがですか？ 

 

【日時】3 月 24 日(金)～4 月 2 日(日) 

    午後 6 時～午後 9 時 

【費用】無料 

【場所】当日受付にてご確認ください。 

※桜の開花状況により点灯期間前後します。 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

会議の様子 

会場の様子 

長谷川先生 引網先生 

会場の様子 

10 11 

足立児童文化サークル 

「木の芽会」創作童話 

こちらの用紙に記入、またはメールにて童話の感想をお待ちしております。 

用紙はキリトリ線で切り取ってセンター窓口にお渡しください。 

 

 
保塚地域学習センター 

メールアドレス 

 

文・絵 三井 もとこ 

「どんなケーキ？？」下 

 

そこによっこおばちゃんが、おみまいにやってきた。ぼくは指でコップをさして（ど

れがいい？）とまだたくさんあるきょうりゅうのカプセルをみせて（一個入れてみて）

とカプセルをつまんでコップに入れるまねをした。 

「レオくん、すご～い。ならってないのに手話でお話してる」 

と、ばあーばがよろこんだ。 

よっこおばちゃんが、カプセルを一つえらんでコップに入れた。いっしょにのぞいて

いると、こんどはステゴサウルスに変身したんだ。 

わーい！ とばんざいしたら、ママが、 

「レオ、手が上がるようになったじゃない。よかったねえ」 

と、よろこんだ。 

よっこおばちゃんは、おみまいに、ぼくの大こうぶつのどら焼きとお団子を持って来

てくれたんだ。だけど、ぼくはいらないと首をふった。なんにも食べたくはなかったん

だ。 

「レオかわいそう。大好きなあんこも食べたくないなんて」 

と、ママがなきそうなかおをしていった。 

 

つぎの日、ばあーばが、本を持ってきてくれた。『どんなケーキ

がいいかしら？』っていう本だ。ようちえんのくまの園長先生

は、そつえんするせいとに、いつもケーキを作ってあげている。

ことしのせいとは 5 人。たぬきのぽんすけくんとぽんたくんに、

うさぎのみみちゃん、きつねのねんきちくんに、ぶたのきいこち

ゃん。園長先生がどんなケーキにするかまよっているうちに、夜

おそくなってしまった。 

「そうだわ、そうだわ。今年は 5 人のおかおの形のケーキにしましょう」 

ときまると、ネズミのふうふに手伝ってもらいながら、ケーキをしあげて、おわかれパー

ティーに持っていくというお話だった。 

ばあーばが読むのをきいていたママが、ちょっとキンキンする声でいった。 

「レオは食よくがなくって、なにも食べられないのに。そんな本を読むなんてかわいそ

うじゃないの！」 

でも、ばあーばは、おちついた声でぼくにいった。 

「元気になったら、いっしょにこのケーキを作ってみようね」 

ってね。じつはね、ぼくはこのお話を読んでもらっているうちに、よだれが出てきて、

『あまいものが食べたい！』ってすごく思ったんだ。そしてね、昨日もらったどら焼きを

パクパク、パクパク 3 つもたいらげたんだよ。ママが、 

「レオの食よくがもどった！」ってよろこんだ。 

そしてね、退院してから、ばあーばといっしょにやくそくのケーキを 5 つ作った。ぽん

たくんはパパに、みみちゃんはママに、ねんきちくんはじーじに、ぽんすけくんはぼく、

そしてきいこちゃんはばあーばにあげて、みんな、一個ずつ食べた。 

その時には、もう声もすっかりなおっていたから、みんなに 

「ありがとう！」 

っていえたんだ。 

だからね、4 年生になった今でも、この本はとっても大事にしまってあるんだよ。 

おしまい 

3 歳のレオくんは病院で足の手術を受けました。けれど、その後力が入らず声も出なくなり、も

う一度手術をすることになります。でも、やっぱり声は出なくて、元気がなく食欲もありません。

そんな時、お湯に入れると恐竜が出てくるカプセルをばあーばが持ってきてくれます。 

＜前回のあらすじ＞ 



公共の交通機関 
 

●つくばエクスプレス 

「六町駅」A3 出口 徒歩 12 分 

●東武伊勢崎線「竹ノ塚駅」東口より 

東武バス＜綾 24・竹 17 系統＞ 

 「花保小学校南」下車 徒歩 6 分 

●東京メトロ千代田線「綾瀬駅」より 

東武バス＜綾 24 系統＞ 

「都営住宅」下車 徒歩 8 分 

※当センターの駐車スペースは 6 台と 

大変少ないため、お越しの際には、 

公共の交通機関をご利用ください。 

地図上の  は近隣の有料駐車場です。 

竹の塚方面 
4 号線方面 

環七方面 都営住宅 

コンビニ 

花保小学校南 

ファスト 
フード 

A3 出口 

つ
く
ば
エ
ク
ス
プ
レ
ス 

六
町
駅 

★ 

センターは 
ここです♪ 
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保塚地域学習センター 

キャラクター ほつかちょう 

学習センター・図書館の 

耳寄り情報を 

発信しています。 

 

          
利用者 

懇談会 

利用者懇談会とは？ 

登録団体をメインとした施設利用者と 

センターで、施設の利用などについて 

話し合う場です。 

          

休館日 


