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★ 自転車を盗まれる被害が急増！ 　路上駐輪や無施錠の自転車が狙われています　 買い物など短時間でも路上に放置せず 確実に施錠しましょう ★

介護予防・日常生活支援総合事業
新たに開始したサービスを紹介します

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

ダンベル体操＆
全身シェイプ

月曜日14:30～15:30

やさしいヨーガ 金曜日13:30～14:00

プログラム コース（曜日・時間）

全身シェイプ
木曜日
木曜日

15:10～16:10
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

ストレッチ� 日曜日13:00～13:20

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）

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

ウオーキング 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

ベーシックバレエ 土曜日17:50～18:50

筋力系ウエイト
コントロール

日曜日11:50～12:50

ヨーガ 日曜日13:30～14:30

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

プログラム コース（曜日・時間）

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
日曜日14:45～15:45
金曜日18:50～19:50

自力整体法
水曜日18:30～19:30
土曜日15:20～16:20

フラダンス
火曜日10:40～11:40
水曜日15:10～16:10

骨盤体操
木曜日18:35～19:35
金曜日15:20～16:20

表1　コース型（7月～9月）プログラム【15歳以上が対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

キッズダンス 月曜日18:00～19:00

空手初級・中級
（年長～小学生）

水曜日16:20～17:20

空手中級・上級
（年長～小学生）

水曜日17:20～18:20

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

クラシックバレエ
（小学1～3年生） 金曜日17:40～18:40

◆コース型プログラム

【日時・対象・内容】右表1～3のとおり

※回数はコースによって異なります。

※プログラムは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・産後体操は託児

（無料）があります。

【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5面記入例のほか年齢・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、5月31日（必着）までに元気館へ。

※1人2コースまで申し込めます

※前回「4月～6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6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、6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】右表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

　コース型（7月～9月）プログラムで

す。年齢制限はありません。

【日時・コース】水曜コース…①午前

10時40分～11時40分、②午前11時

50分～午後0時50分（①②のいずれ

かに参加）、金曜コース…午前9時

30分～10時30分

※いずれも全12回。血圧等測定のた

め、開始時刻の15分前に集合してく

ださい。

【内容】運動機能改善と筋力向上のた

め、いすに座って行う体操が中心の

ゆっくりとした運動

【費用】4,800円（12回分）

【会場・申込み】電話で5月31日まで

に元気館へ。定員は各15名。応募者多

数の場合は抽選。

低負荷バランス
体操教室

7月～9月のプログラム
〒169-0052 戸山3―18―1

（3202）6291・（3202）6292

元 気 館
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区民のひろば
費用・申込み・問合せ

　掲載行事は区の主催ではありま

せん。日時・会場は予定です。

【問合せ】区政情報課広報係（本庁

舎3階）（5273）4064・（5272）

5500へ。

★催し・講座★

春の朗読会　5月29日午後2時

～4時（午後1時30分開場）、大久保

地域センターで。北原亞以子「萌え

いずる時」、三浦しをん「幼なじみ無

線」。区内在住・在勤の方対象。無

料。当日直接、会場へ。先着50名。

戸山朗読会・金沢080（5077）

7155

明治学院大学管弦楽団第87回定

期演奏会に区民50名を無料招待　

5月27日午後7時～8時30分（午

後6時15分開場）、新宿文化センタ

ーで。シューベルト「交響曲第7番『未

完成』」、コルサコフ「交響組曲『シェ

ヘラザード』」。一般は700円（全

自由席）。事前に電話で。同楽

団・鳥本090（7642）1925

★サークル紹介・会員募集★

かな書道・ペン習字　毎月第1・

第3火曜日午後2時～4時、西早稲田

地域交流館で。展示会への出展あ

り。講師の指導あり。初心者・中高年

の方歓迎。かな書道は1回1，200

円、ペン習字は1回1，000円。プラ

ザ書の会・後藤090（4920）3380
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経済センサス活動調査に
ご協力ください
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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・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
子どもと母親）

火曜日11:50～12:35

表2　コース型（7月～9月）プログラム【就学前のお子さんと保護者が対象】

※「親子体操」「幼児体操」は重複申し込みできません。　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

以下はフリー型プログラム・

トレーニング室共通です
★　　　　　　　　　　　　★
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