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区役所本庁舎の駐車場は、免震改修工事のため利用できません。代替駐車場として新宿サブナード地下駐車場がご利用いただけますが、できるだけ公共交通機関をご利用ください。

表2コース型（10月～12月）プログラム【就学前のお子さんと母親・保護者が対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

産後体操

（産後1か月半～
11か月の母親）

プロポーションケア
火曜日13:40～14:40

ヨーガストレッチ
木曜日11:35～12:35

ベビーマッサージ

（1か月～12か月の
子どもと母親）

1か月～7か月児
火曜日12:45～13:30

6か月～12か月児
木曜日10:40～11:25

よちよち体操
（1歳～1歳9か月の
子どもと保護者）

火曜日11:50～12:35

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

親子体操 ★

（1歳6か月～2歳の
子どもと保護者）

火曜日14:50～15:35

土曜日10:20～11:05

幼児体操 ★

（3歳～未就学児）

3歳～4歳6か月
火曜日15:45～16:45
土曜日11:15～12:15

4歳6か月～5歳　　
木曜日16:30～17:30

5歳6か月～未就学児
金曜日16:30～17:30

プログラム コース（曜日・時間）

アロマリラックス 火曜日18:35～19:35

ピラティス 火曜日19:45～20:45

ウォーキング 水曜日 9:30～10:30

バランス体操 木曜日12:45～13:45

バランスボール 木曜日13:55～14:55

かんたんエアロ 金曜日14:10～15:10

骨盤体操

木曜日18:35～19:35
金曜日15:20～16:20
土曜日19:00～20:00

ベーシックバレエ 土曜日17:50～18:50

フラダンス
火曜日10:40～11:40
水曜日15:10～16:10

筋力系ウエイト

コントロール
日曜日11:50～12:50

プログラム コース（曜日・時間）

ヨーガ
日曜日13:30～14:30
水曜日19:40～20:40

ゆる体操 日曜日16:00～17:00

シェイプアップ
ヨーガ

木曜日19:45～20:45
金曜日12:20～13:20

健康体操

月曜日 9:30～10:20
火曜日 9:30～10:20
水曜日13:00～13:50
木曜日 9:30～10:20
金曜日10:50～11:40

クラシックバレエ
金曜日18:50～19:50
日曜日14:45～15:45

自力整体法
水曜日18:30～19:30
土曜日15:20～16:20

表1 コース型（10月～12月）プログラム【15歳以上が対象】

◆
コ
ー
ス
型
プ
ロ
グ
ラ
ム

【
日
時
・
対
象
・
内
容
】
下
表

1～

3

の
と
お
り

※
回
数
は
コ
ー
ス
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。

※
状
況
に
よ
り
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
変

更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
年
齢
制
限
の
あ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
始
日
に
そ
の
年

齢
に
達
し
て
い
る
方
が
対
象
で
す
。

※
妊
娠
中
の
方
、
医
師
か
ら
運
動
を

禁
止
さ
れ
て
い
る
方
は
参
加
で
き

ま
せ
ん
。

※
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
産
後
体
操

に
参
加
す
る
方
は
、
無
料
で
託
児
を

利
用
で
き
ま
す
。

【
費
用
】

400円
×
プ
ロ
グ
ラ
ム
開
催
回

数（

3か
月
分
を
ま
と
め
て
支
払
い
）

【
申
込
み
】
▼
来
館
の
場
合
…

1コ

ー
ス
に
付
き
は
が
き
を

1枚
お
持

ち
く
だ
さ
い
。

▼
郵
送
の
場
合
…
往
復
は
が
き
（

1

コ
ー
ス
に
付
き

1枚
）
に

2面
記
載

例
の
ほ
か
年
齢
・
生
年
月
日
、
希
望

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
名
・
コ
ー
ス
（
曜
日
・

時
間
）、
就
学
前
の
お
子
さ
ん
が
参

加
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
保
護
者
氏

名
、
表

2の
「
産
後
体
操
」
を
希
望
す

る
方
は
出
産
し
た
日
を
記
入
し
、

8

月

1日
～

31日（
必
着
）に
元
気
館
へ
。

※

1人

2コ
ー
ス
ま
で
申
し
込
め

ま
す
（
表

2の
★
の「
親
子
体
操
」

「
幼
児
体
操
」
は
重
複
申
し
込
み
で

き
ま
せ
ん
）。

※
前
回
「

7月
～

9月
」
の
抽
選
で

連
続

3回
落
選
と
な
り
、
今
回
優
先

的
に
参
加
で
き
る
方
も
、
申
し
込
み

が
必
要
で
す
。
は
が
き
表
面
の
右
上

に
「
優
先
」
と
朱
書
き
し
て
く
だ
さ

い
（
キ
ャ
ン
セ
ル
待
ち
か
ら
繰
り
上

が
っ
た
方
と
区
外
に
お
住
ま
い
の

方
を
除
く
）。

※
定
員
を
超
え
た
コ
ー
ス
は
、
区
内

在
住
の
方
を
優
先
し
て
抽
選
し
ま

す
。
結
果
は

9月

10日

こ
ろ
、
は

が
き
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
定
員
に

満
た
な
か
っ
た
コ
ー
ス
は
、

9月

2

日

午
後

2時
か
ら
申
し
込
み
を

受
け
付
け
ま
す
。先
着
順
。

◆
フ
リ
ー
型
プ
ロ
グ
ラ
ム

【
日
時
・
対
象
・
内
容
】下
表

4の
と
お
り

◆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

【
日
時
】▼
月
～
土
曜
日
…
午
前

9時

～
午
後

8時

45分
、▼
日
曜
日
・
祝
日

等
…
午
前

9時
～
午
後

5時

45分

【
内
容
】
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
（
自
転
車
）・

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
・
ラ
ン
ニ

ン
グ
マ
シ
ン
・
乗
馬
運
動
等
を
指
導


フ
リ
ー
型
プ
ロ
グ
ラ
ム
と

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
共
通

　
予
約
は
不
要
で
す
。

【
費
用
】

400円
。
当
日
、
元
気
館
で
お

支
払
い
く
だ
さ
い
。
フ
リ
ー
型
プ
ロ

グ
ラ
ム
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
を
併

用
し
て
も

400円
。
コ
ー
ス
型
プ
ロ
グ

ラ
ム
参
加
者
は
、
コ
ー
ス
参
加
日
は

無
料
、そ
の
他
の
日
は

400円

新
宿

N

P

O協
働
推
進
セ
ン

タ
ー
の
臨
時
休
館

　
消
防
設
備
の
保
守
点
検
の
た
め
、

8月

9日

は
休
館
し
ま
す
。

【
問
合
せ
】
同
セ
ン
タ
ー

（

5
3
8

6）

1
3
1
5へ

。

映
画
会


区
立
障
害
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
主
催

　
視
覚
に
障
害
の
あ
る
方
も
楽
し
め

る
副
音
声
入
り
の
映
画
で
す
。
鑑
賞

後
、
ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
の
体
験
も
で
き

ま
す
（
希
望
す
る
方
・
若
干
名
）。
家
族

で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

【
日
時
】

8月

2日

午
後

1時
～

3時

【
上
映
作
品
】「
ジ
ャ
ン
グ
ル
大
帝
」

（
手
塚
治
虫
原
作
・
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ

ン
・

1時
間

39分
）

【
会
場
・
申
込
み
】
当
日
直
接
、
区
立
障

害
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
戸
山

1―

22

―

2）

（

3
2
3
2）

3
7
1
1・


（

3
2
3
2）

3
3
4
4へ

。
先
着

40名
。


大
久
保
図
書
館
主
催

【
日
時
】

8月

10日

午
後

2時

30分

～

3時

30分

【
対
象
】
小
学
生
ま
で
、

100名
（
保
護
者

の
同
伴
も
可
）

【
上
映
作
品
】「
お
ば
け
長
屋
」「
ゆ
う

か
ん
な
十
人
の
き
ょ
う
だ
い
」

【
会
場
・
申
込
み
】
当
日
直
接
、
大
久
保

地
域
セ
ン
タ
ー
（
大
久
保

2―

12―

7）
へ
。
先
着
順
。

【
問
合
せ
】
大
久
保
図
書
館

（

3
2

0
9）

3
8
1
2へ

。

こ
わ
い
お
話
会

【
日
時
・
対
象
】

8月

2日

、▼
午
前

10時

30分
～

11時
…
乳
幼
児
と
保
護

者
、
▼
午
後

3時
～

3時

40分
…
小

学
生
、
各

30名

【
内
容
】対
象
年
齢
に
合
っ
た
怖
い
話

を
、
暗
く
し
た
部
屋
で
読
み
聞
か
せ

【
会
場
・
申
込
み
】
当
日
直
接
、
大
久

保
図
書
館
（
大
久
保

2―

12―
7）


（

3
2
0
9）

3
8
1
2へ

。先
着
順
。

工
作
会


「
や
じ
ろ
べ
え
と
ん
ぼ
」
を
作
ろ
う

【
日
時
】

8月

17日

午
前

10時

30分

～

12時
・
午
後

2時
～

3時

30分

【
対
象
】

5歳
～
小
学
生
、
各
回

10名

（
未
就
学
児
は
保
護
者
同
伴
）

【
内
容
】
国
土
交
通
大
臣
賞
を
受
賞
し

た
竹
工
芸
品
の
紙
工
作
キ
ッ
ト
を
組

み
立
て
（
講
師
は
尾
下
千
秋
・
絵
本
塾

出
版
）

【
会
場
・
申
込
み
】

7月

26日

か
ら

電
話
ま
た
は
直
接
、
鶴
巻
図
書
館
（
早

稲
田
鶴
巻
町

521）

（

3
2
0
8）

2

4
3
1へ

。先
着
順
。

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
は
、
子
育

て
の
援
助
を
受
け
た
い
方
（
利
用
会

員
）と
援
助
を
行
い
た
い
方
（
提
供
会

員
）の
相
互
援
助
活
動
で
す
。
説
明
会

や
講
習
会
に
参
加
の
後
、
会
員
登
録

し
て
く
だ
さ
い
。

【
援
助
活
動
の
内
容
】

▼
保
育
施
設
等
へ
の
お
子
さ
ん
の

送
迎

▼
保
育
施
設
等
の
開
始
時
間
ま
で

ま
た
は
終
了
後
の
短
時
間
の
預
か
り

▼
保
育
施
設
等
の
休
業
日
の
預
か
り

▼
買
い
物
等
外
出
の
と
き
の
預
か
り

▼
保
護
者
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
（
習
い

事
な
ど
）の
と
き
の
預
か
り

▼
そ
の
他
、
利
用
会
員
の
子
育
て
の

援
助
に
必
要
な
活
動

※
お
子
さ
ん
を
預
か
る
の
は
、
原
則

と
し
て
提
供
会
員
宅
で
す
。

【
利
用
時
間
】午
前

7時
～
午
後

10時

【
費
用
】

1時
間

800円
。
午
後

7時
以

降
と
年
末
年
始
は

900円

　
①
利
用
会
員
の
登
録
を

　
希
望
す
る
方

　
説
明
会
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い

（
予
約
制
）。

【
説
明
会
会
場
・
日
時
】

▼
区
社
会
福
祉
協
議
会
（
高
田
馬
場

1―

17―

20）…

8月

5日

・

20日


・

25日

、

9月

2日

・

12日

・

20日

、

10月

7日

・

16日

・

29

日


※
時
間
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
榎
町
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ
ー

（
榎
町

36）…
9月

29日

午
前

10時

か
ら

▼
中
落
合
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ

ー
（
中
落
合

2―

7―
24）…

10月

20

日

午
前

10時
か
ら

【
対
象
】
区
内
在
住
・
在
勤
で
子
育
て

の
援
助
を
必
要
と
す
る
、
生
後

43日

以
上
の
子
ど
も
が
い
る
方
、
各

15名

程
度

　
②
提
供
会
員
の
登
録
を

　
希
望
す
る
方

　
同
セ
ン
タ
ー
が
実
施
す
る
次
の
講

習
会
（
全

4日
）
と
①
の
説
明
会
に
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

1回
の
講
習
で
受

講
で
き
な
か
っ
た
科
目
は
、
次
回
の

講
習
で
受
講
で
き
ま
す
。

【
講
習
会
日
時
】

9月

4日

・

5日


・

8日

・

9日

午
前

9時
～
午

後

4時

30分

【
会
場
】
区
社
会
福
祉
協
議
会
（
高
田

馬
場

1―

17―

20）

【
対
象
】
区
内
在
住
・
在
学
の

18歳
以

上
で
心
身
と
も
に
健
康
な
方
、

30名

【
費
用
】

2千

350円
（
テ
キ
ス
ト
代
等
）

　
…
…
…
〈
以
下
共
通
〉…
…
…

【
申
込
み
】
①
は
電
話
で
、
②
は

8月

25日

ま
で
に
電
話
か
フ
ァ
ッ
ク
ス

（

2面
記
載
例
の
ほ
か
生
年
月
日
・
フ

ァ
ッ
ク
ス
番
号
を
記
入
）
で
新
宿
区

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー


（

5
2
7
3）

3
5
4
5・


（

5
2

7
3）

3
0
8
2へ

。
①
は
先
着
順
。

②
は
応
募
者
多
数
の
場
合
は
抽
選
。

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー

　
会
員
募
集

プログラム コース（曜日・時間）

ダンベル体操＆
全身シェイプ

月曜日14:30～15:30

全身シェイプ
木曜日15:10～16:10
木曜日17:40～18:20

ウオーキングエアロ 土曜日13:35～14:20

筋力アップ 土曜日16:30～17:30

ステップ＆シェイプ 日曜日 9:30～10:30

スッキリシェイプ 日曜日10:40～11:40

表4　フリー型プログラム
【15歳以上が対象】 プログラム コース（曜日・時間）

リズム＆ストレッチ 月曜日10:40～11:30

ボディメイク 月曜日11:40～12:30

全身ストレッチ
月曜日12:40～13:20
土曜日14:30～15:10

脂肪燃焼エアロ 月曜日13:30～14:20

ピラティス 月曜日19：10～20：10

ストレッチ� 日曜日13:00～13:20

やさしいヨーガ 金曜日13:30～14:00

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

空手初級
（年長～小学生）

水曜日16:20～17:20

リトルクラシックバレエ
（5歳～未就学児） 土曜日 9:10～10:10

表3　コース型（年間登録制）プログラム

【小学生までが対象】
プログラム・対象 コース（曜日・時間）

幼児チアダンス
（年中～年長）

月曜日15:50～16:50

小学生チアダンス 月曜日16:50～17:50

キッズダンス 月曜日18:00～19:00

元 気 館
10月～12月の

健康増進プログラム

〒169-0052戸山3―18―1

（3202）6291
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