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【
日
時
】

6月

3日

午
前

10時
～

午
後

3時

30分
（
受
け
付
け
は
午
後

3時
ま
で
）

【
内
容
】環
境
団
体
や
企
業
・
大
学
に

よ
る
エ
コ
工
作
・
環
境
ゲ
ー
ム
等
の

体
験
型
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、エ
コ
活
動

に
つ
い
て
話
し
合
う
サ
ロ
ン
、
野
菜

販
売（
沼
田
市
）、ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー

【
会
場
・
申
込
み
】
当
日
直
接
、
環
境

学
習
情
報
セ
ン
タ
ー
へ
。
会
場
で
新

宿
エ
コ
隊
員
と
エ
コ
自
慢
ポ
イ
ン

ト
の
登
録
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。


環
境
月
間
フ
ェ
ア
展
示

【
日
時
】

5月

27日

～

6

月

1日

午
前

10時
～
午

後

5時
（

6月

1日

は
午

後

4時
ま
で
）

◆
環
境
学
習
情
報
セ
ン
タ
ー

で
は
、廃
食
用
油
（
古
く
な
っ

た
油
も
可
）・
牛
乳
パ
ッ
ク

な
ど
を
回
収
し
て
い
ま
す
。

廃
食
用
油
は
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

な
ど
ふ
た
の
閉
ま
る
容
器
に

入
れ
て
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

〒

1
6
0・

0
0
2
3西

新
宿

2―

11―

4、
新
宿
中
央
公
園
内

（

3
3
4
8）

6
2
7
7・


（

3
3
4
4）

4
4
3
4・


in

fo
@

sh
in

ju
k

u
-e

c
o

c
e

n
te

r.jp

環
境
を
考
え
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

サ
イ
エ
ン
ス
カ
フ
ェ
し
ん
じ
ゅ
く


私
と
社
会
を
変
え
る

　
エ
シ
カ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
可
能
性

【
日
時
】

6月

10日

午
後

3時
～

5時

【
内
容
】環
境
・
貧
困
地
域
支
援
・
労
働
環
境
の

改
善
等
の
社
会
規
範
に
配
慮
し
た
洋
服
を
取

り
入
れ
る「
エ
シ
カ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
」
に
つ

い
て
考
え
る（
ゲ
ス
ト
は
鎌
田
安
里
紗
／
モ
デ

ル
・
エ
シ
カ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
ナ
ー
）

【
費
用
】

500円（
飲
み
物
代
等
）

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

22日

ま
で
に
フ
ァ

ッ
ク
ス
か
電
子
メ
ー
ル
に

3面
記
入
例
の
と

お
り
記
入
し
、
環
境
学
習
情
報
セ
ン
タ
ー
へ
。

定
員

30名
。応
募
者
多
数
の
場
合
は
抽
選
。

基
礎
か
ら
学
ぶ
寄
せ
植
え
講
座

【
日
時
】

6月

16日

午
前

10時
～

12時
、
午

後

1時

30分
～

3時

30分

【
内
容
】
室
内
で
も
楽
し
め
る
観
葉
植
物
を
使

っ
た
寄
せ
植
え
作
り
（
講
師
は
星
野
学
／
テ

ク
ノ
・
ホ
ル
テ
ィ
園
芸
専
門
学
校
講
師
）

【
持
ち
物
】
筆
記
用
具
、
園
芸
用
手
袋
、
エ
プ
ロ

ン
、持
ち
帰
り
用
の
袋
ほ
か

【
費
用
】
２
千
円
（
材
料
費
。
家
庭
学
習
用
に
苗

を
追
加
す
る
場
合
は
２
千

500円
）

【
会
場
・
申
込
み
】
往
復
は
が
き
に

3面
記
入

例
の
ほ
か
希
望
時
間
、
苗
の
追
加
希
望
の
有

無
を
記
入
し

5月

31日
（
必
着
）
ま
で
に
環
境

学
習
情
報
セ
ン
タ
ー
へ
。
各
回
定
員

20名
。
応

募
者
多
数
の
場
合
は
抽
選
。

「みどりの小道」環境日記

2017年新宿版の配布

　
環
境
の
こ
と
を
学
び
な
が
ら
、
身
近

な
エ
コ
に
つ
い
て
書
く
日
記
帳
で
す
。

ご
希
望
の
方
に

5月

22日

か
ら
配

布
（
な
く
な
り
次
第
終
了
）
す
る
ほ
か
、

区
立
小
学
校

4～

6年
生
に
は
学
校

か
ら
配
布
し
ま
す
。

【
配
布
場
所
・
問
合
せ
】
▼
環
境
学
習
情

報
セ
ン
タ
ー
、
▼
環
境
対
策
課
環
境
計

画
係
（
本
庁
舎

7階
）

（

5
2
7
3）

3
7
6
3へ

。

★
新
宿
区
環
境
日
記
コ
ン
テ
ス
ト

　
区
内
在
住
・
在
学
の
小
学
生
は
、
コ

ン
テ
ス
ト
に
応
募
で
き
ま
す
。
締
め
切

り
は

9月

8日
（
環
境
学
習
情
報
セ
ン

タ
ー
必
着
）
で
す
。
詳
し
く
は
、
同
セ
ン

タ
ー
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
日
時
・
集
合
場
所
】

5月

30日


◆
高
田
馬
場
駅
周
辺
地
区（
高
田
馬
場
駅
前
ロ
ー
タ
リ
ー
広

場
）
…
午
前

10時
～

11時

◆
新
宿
駅
東
口
周
辺
地
区
（
新
宿
駅
東
口
駅
前
広
場
）
…
午

後

2時

30分
～

3時

30分

◆
新
宿
駅
西
口
周
辺
地
区（
モ
ー
ド
学
園
コ
ク
ー
ン
タ
ワ
ー

前
）
…
午
後

2時

30分
～

3時

30分

※
各
会
場
、
開
始
時
間
の

10分
前
に
集
合
し
て
く
だ
さ
い
。

【
申
込
み
】
▼
個
人
で
参
加
…
当
日
直
接
、
集
合
場
所
へ
。

▼
団
体（
町
会
・
自
治
会
・
企
業
・
学
校
等
）
で
参
加
…
代
表
の

方
は
事
前
に
、
参
加
票
を
ご
み
減
量
リ
サ
イ
ク
ル
課
ま
た
は

特
別
出
張
所
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
】ご
み
減
量
リ
サ
イ
ク
ル
課
ま
ち
美
化
係
（
本
庁
舎

7階
）
（

5
2
7
3）

4
2
6
7へ

。

　
区
で
は
、

5月

30日
を
「
ご
み
ゼ
ロ
デ
ー
」
と
し
て
、
各
地

域
で
ま
ち
の
清
掃
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
地
域
の
「
美
化
の
輪
」
を
広
げ
、「
き
れ
い
な
ま
ち
新
宿
」

を
実
現
す
る
た
め
、
多
く
の
方
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。
清
掃
用
具
等
は
区
で
用
意
し
ま
す（
雨
天
中
止
）。

ご
参
加
く
だ
さ
い

5月

30日
ご

み
ゼ

ロ
デ

ー
新

宿
区

一
斉

道
路

美
化

清
掃

※通年制のプログラムのため、受付開始時に定員に達しているときは受け付けをお断りする場合が

あります。また、設備改修等によりプログラムを一部休止する場合があります。

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 コース（曜日・時間）

エアロシンプル
月曜日10:40～11:25
土曜日13:35～14:20

ボディシェイプ

月曜日11:40～12:25
月曜日13:20～14:05
土曜日16:30～17:30
日曜日10:40～11:40

アクティブシェイプ
月曜日14:20～15:20
木曜日15:10～16:10

全身ストレッチ
月曜日12:35～13:05
土曜日14:30～15:00

プログラム コース（曜日・時間）

リラックスヨガ

火曜日18:35～19:35
木曜日17:45～18:30
金曜日13:15～13:45
日曜日 9:30～10:30

ボール＆ストレッチ 木曜日12:45～13:45

骨盤スリム 木曜日18:45～19:30

コアリラックス� 日曜日13:00～13:15

表4　フリー型プログラム【15歳以上が対象】

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

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
（年長～小学3年生） 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

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

空手中級・上級
（年長～小学生）

水曜日17:20～18:20

リトルクラシック
バレエ（5歳～6歳） 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】

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。安全のため、「親子体操」への兄弟を連れての参

加はご遠慮ください。

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12:50～13:50

ヨガストレッチ
木曜日11:35～12:35

ベビーマッサージ
（1か月～12か月の
お子さんと母親）

火曜日11:55～12:40

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

親子体操 ★
（1歳6か月～2歳のお子
さんと保護者）

火曜日14:50～15:35
土曜日10:20～11:05

幼児体操 ★
（年少～年長）

年少
火曜日15:45～16:45
土曜日11:15～12:15

年中　　
木曜日16:30～17:30

年長
金曜日16:30～17:30

プログラム コース（曜日・時間）

やさしい整体
水曜日18:40～19:40
土曜日15:20～16:20

太極拳 木曜日 9:30～10:30
バランス体操 木曜日13:55～14:55
骨盤スリム 金曜日15:15～16:15
ヨガ 金曜日12:00～13:00
エアロシンプル 金曜日14:15～15:00

クラシックバレエ
金曜日18:50～19:50
土曜日17:50～18:50
日曜日14:45～15:45

アクティブシェイプ 日曜日11:50～12:50

プログラム コース（曜日・時間）

らくトレ・ストレッチ
月曜日 9:40～10:25
水曜日 9:40～10:25

シニア健康体操 火曜日 9:30～10:30

フラダンス
火曜日10:40～11:40
水曜日15:10～16:10

リラックスヨガ
日曜日13:30～14:30
木曜日19:45～20:45

ピラティス
火曜日19:45～20:45
金曜日10:45～11:45

リフレッシュムーブ 水曜日13:00～14:00

ワ
ン
コ
イ
ン
コ
ン
サ
ー
ト


ト
ワ
イ
ラ
イ
ト
・
ジ
ャ
ズ
・
ピ
ア
ノ

【
日
時
】

5月

24日

午
後

7時
～

8時

（
午
後

6時

30分
開
場
）

【
曲
目
】コ
ー
ル
・
ポ
ー
タ
ー「
ナ
イ
ト
・
ア

ン
ド
・
デ
イ
」、
武
満
徹
「
め
ぐ
り
逢
い
」、

山
田
耕
筰
「
か
ら
た
ち
の
花
」
ほ
か
（
出

演
は
西
山
瞳
／
ピ
ア
ノ
）

【
費
用
】

500円

【
会
場
・
問
合
せ
】
新
宿
文
化
セ
ン
タ
ー

（
新
宿

6―

14―

1）

（

3
3
5
0）

1

1
4１

へ
。
小
学
生
か
ら
入
場
で
き
ま

す
。

い
き
い
き
ウ
オ
ー
ク
新
宿


初
級
者
向
け
・
区
内
の
福
祉
施
設
巡
り

【
日
時
】

5月

26日

午
前

9時

10分
～

9時

30分
に
若
松
地
域
セ
ン
タ
ー（
若
松

町

12―

6）に
集
合
、正
午
に
信
濃
町
希
望

公
園（
信
濃
町

30）で
解
散（
雨
天
実
施
）

【
内
容
】
歩
き
方
教
室
と
約

5㎞
の
ウ
オ

ー
キ
ン
グ

【
持
ち
物
】
飲
み
物
、
帽
子
、
タ
オ
ル
、
雨

具
。運
動
靴
と
動
き
や
す
い
服
装
で
お
い

で
く
だ
さ
い
。

【
共
催
】
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
新
宿
区
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
協
会

【
申
込
み
】当
日
直
接
、
集
合
場
所
へ
。

【
問
合
せ
】
健
康
づ
く
り
課
健
康
づ
く
り

推
進
係（
第

2分
庁
舎
分
館

1階
）
（

5

2
7
3）

3
0
4
7へ

。

※
長
い
距
離（
約

8㎞
）を
歩
く
、
レ
ガ
ス

新
宿
の
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

6月

21日


に
行
わ
れ
ま
す
。詳
し
く
は
、新
宿
未
来

創
造
財
団
（

3
2
3
2）

7
7
0
1へ

。

ア
ロ
マ
セ
ミ
ナ
ー


自
然
由
来
の
ア
ロ
マ
を
知
る
・
楽
し
む

【
日
時
】

5月

28日

午
後

2時
～

3時

30分

【
内
容
】
ア
ロ
マ
の
成
分
や
効
能
、
生
活

へ
の
取
り
入
れ
方
・
活
用
法
（
講
師
は
エ

ア
ア
ロ
マ
ジ
ャ
パ
ン
）

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

17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

15名
。

新
宿

N

P

O活
動
基
礎
講
座



N
P
Oの

組
織
運
営

【
日
時
】

6月

7日

午
後

6時

45分
～

8時

45分

【
対
象
】
社
会
貢
献
活
動
を
し
て
い
る

方
、
予
定
し
て
い
る
方
、

20名

【
内
容
】
事
業
の
進
め
方
、
人
材
の
活
用

方
法
、
資
金
の
調
達
・
管
理
ほ
か
（
講
師

は
手
塚
明
美
／
認
定

N
P
O法

人
藤
沢

市
民
活
動
推
進
機
構
事
務
局
長
）

【
費
用
】
千
円（
資
料
代
等
）

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

17日

か
ら
電

話
か
フ
ァ
ッ
ク
ス
・
電
子
メ
ー
ル
（

3面

記
入
例
の
と
お
り
記
入
）で
、新
宿

N
P
O

協
働
推
進
セ
ン
タ
ー
（
高
田
馬
場

4―

36―

12）

（

5
3
8
6）
1
3
1
5・


（

5
3
8
6）

1
3
1
8・


h
iro
b
a

@
s-n

p
o
n
e
t.n
e
tへ
。
先
着
順
。

朗
読
で
味
わ
う
文
学

【
日
時
】

6月

10日

午
後

2時
～

4時

【
会
場
】
戸
山
生
涯
学
習
館
（
戸
山

2―

11―

101）

【
内
容
】
食
べ
物
を
テ
ー
マ
に
し
た
作
品

（「
お
や
じ
の
ぶ
た
ば
ら
飯
」「
オ
コ
ゼ
の

出
た
日
」
ほ
か
）
を
朗
読
（
朗
読
は
こ
う

ば
こ
の
会
）

【
申
込
み
】

5月

17日

か
ら
電
話
ま
た
は

直
接
、
戸
山
図
書
館（
戸
山

2―

11―

101）

（

3
2
0
7）

1
1
9
1へ

。先
着

35名
。

若
者
応
援
講
座
「
個
性
を
活
か
す

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
対
す
る
苦

手
意
識
を
解
決
す
る
ヒ
ン
ト
を
探
す

2

日
間
の
連
続
講
座
で
す
。

【
日
時
・
内
容
】
▼

6月

10日

…
基
礎

編
／
自
分
ら
し
さ
を
大
切
に
す
る
、

▼

6月

17日

…
応
用
編
／
価
値
観
の

違
う
人
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
、
い
ず
れ
も

午
後

2時
～

4時
、
全

2回

【
対
象
】
区
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方
、

30名

【
講
師
】
竹
内
康
代
／
キ
ャ
リ
ア
・
コ
ン

サ
ル
タ
ン
ト

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

17日

か
ら
電

話
か
フ
ァ
ッ
ク
ス
（

3面
記
入
例
の
と

お
り
記
入
）
で
、
男
女
共
同
参
画
推
進
セ

ン
タ
ー
（
ウ
ィ
ズ
新
宿
・
荒
木
町

16）


（

3
3
4
1）

0
8
0
1（

日
曜
日
、
祝

日
等
を
除
く
）・

（

3
3
4
1）

0
7
4

0へ
。
先
着
順
。

子
育
て
支
援
セ
ミ
ナ
ー

「
子
ど
も
の
救
急
医
療
」

【
日
時
】

6月

11日

午
後

2時
～

4時

【
内
容
】
子
ど
も
特
有
の
病
気
や
症
状
、

突
発
的
な
事
故
に
遭
っ
た
際
の
対
処
法

（
講
師
は
七
野
浩
之
／
国
立
国
際
医
療
研

究
セ
ン
タ
ー
病
院
第
一
小
児
科
医
長
）

【
会
場
・
申
込
み
】

5月

17日

か
ら
電
話

ま
た
は
直
接
、
下
落
合
図
書
館
（
下
落
合

1―

9―

8）
（

3
3
6
8）

6
1
0
0

へ
。
先
着

30名
。

井
上
陽
介
カ
ル
テ
ッ
ト

ジ
ャ
ズ
ラ
イ
ブ

【
日
時
】

7月

7日

午
後

7時
～

9時

（
午
後

6時

30分
開
場
）
　

【
曲
目
】「

C
l
o
s
e

T
o

Y
o
u」

「
フ
ラ
ジ
ャ
イ
ル
」「

W
h
a
t

a

W
o

n
d
e
r
f
u
l

W
o
r
l
d」

ほ
か

（
演
奏
は
井
上
陽
介
／
ベ
ー
ス
、
荻
原
亮

／
ギ
タ
ー
、
秋
田
慎
治
／
ピ
ア
ノ
、
江
藤

良
人
／
ド
ラ
ム
ス
）

【
費
用（
全
指
定
席
）】
３
千
円（
区
内
在
住

の
方
は
２
千

800円
、新
宿
文
化
セ
ン
タ
ー

友
の
会
会
員
は

2千

500円
）

【
会
場
・
問
合
せ
】
新
宿
文
化
セ
ン
タ
ー

（
新
宿

6―

14―
1）（

3
3
5
0）

1
1

4
1へ

。
小
学
生
か
ら
入
場
で
き
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
講
習
会

【
日
時
】

6月

9日

・

10日

午
後

6時

30分
～

8時

【
内
容
】「
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
・
第
二
」「
み

ん
な
の
体
操
」
の
実
演
と
指
導
法
（
講
師

は
多
胡
肇
／
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ
・
ラ
ジ
オ
体

操
指
導
者
）

【
持
ち
物
】
上
履
き
。体
操
の
で
き
る
服
装

で
お
い
で
く
だ
さ
い
。

【
会
場
・
申
込
み
】当
日
直
接
、東
戸
山
小
学

校（
戸
山

2―

34―

2）へ
。
先
着

200名
。

【
主
催
・
問
合
せ
】
区
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟
・

神
崎
（

3
3
6
2）

0
4
1
5へ

。

新
宿
区
民
卓
球
中
級
教
室

【
日
時
】

6月

18日

午
前

9時
～

12時
・

午
後

1時
～

4時

【
会
場
】
東
京
富
士
大
学
二
上
講
堂（
下
落

合

1―

9―

7）

【
対
象
】
区
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方
、
各

回

50名

【
費
用
】
千
円

【
主
催
・
申
込
み
】
費
用
を
お
持
ち
の
上
、

5月

17日

～

6月

17日

午
後

6時

に
区
卓
球
連
盟
事
務
局（
高
田
馬
場

1―

28―

18、
和
光
ビ
ル

1階
、
国
際
卓
球
㈱

高
田
馬
場
店
内
）
（

3
2
0
5）

1
6
0

1へ
。
先
着
順
。

　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13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】5,200円（13回分）

【申込み】5月31日までにはがき（3面記入

例のほかコース（曜日・時間）、年齢・生年月

日を記入）または直接、同館へ。応募者多数

の場合は、区内在住の方を優先して抽選。

低負荷バランス体操教室

7月～9月のプログラム

元元元 気気気 館館館

〒169-0052（戸山3―18―1）
（3202）6291・（3202）6292

区
は

5月

1日
か
ら

10月

31日
ま
で

ク
ー
ル
ビ
ズ
を
推
進
し
て
い
ま
す

省
エ
ネ
の
た
め
、
身
軽
な
服
装
で

暑
い
時
期
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
区
で
は
、地
球
温
暖
化
対
策
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い

た
だ
く
た
め
、
家
庭
や
事
業
所
で
の

C
O２

排
出
削
減
の
状

況
を
報
告
し
て
い
た
だ
く
新
宿
エ
コ
隊
員
を
募
集
し
て
い

ま
す
。
現
在
、
約

4千

900名
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
隊
員
の
皆
さ
ん
に
は
、
入
会
時
や
エ
コ
に
関
す
る
情

報
を
お
届
け
す
る
際
な
ど
に
ア
ン
ケ
ー
ト
に
ご
協
力
い
た

だ
き
ま
す（
年

1～

2回
程
度
）。

【
申
込
み
】
環
境
対
策
課
環
境
計
画
係
（
本
庁
舎

7階
）

（

5

2
7
3）
3
7
6
3、

環
境
学
習
情
報
セ
ン
タ
ー
（
西
新
宿

2―

11―

4、新
宿
中
央
公
園
内
）
（

3
3
4
8）

6
2
7
7

へ
。エ
コ
隊
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（

h
ttp
://w

w
w
.e
c
o
ta
i.jp
）

か
ら
も
申
し
込
め
ま
す
。

新
宿

エ
コ
隊

に
参
加

し
ま
せ

ん
か

　
生
活
様
式
の
多
様
化
と
住
宅
環
境
の
過
密
化
に

伴
い
、テ
レ
ビ
、エ
ア
コ
ン
の
室
外
機
等
の
「
近
隣
騒

音
」
の
苦
情
が
区
に
も
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に

春
夏
は
窓
を
開
け
る
こ
と
が
多
く
な
る
た
め
、
苦
情

が
起
き
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
苦
情
は
、
都
市
部
で
は
避
け
ら
れ
な
い

面
も
あ
る
一
方
、
周
囲
へ
の
思
い
や
り
を
持
つ
こ
と

で
、ト
ラ
ブ
ル
を
未
然
に
防
止
で
き
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。

　
区
で
は
、
区
内
在
住
・

在
勤
・
在
学
の
方
を
対

象
に
、
騒
音
計
（
写
真
）

を
貸
し
出
し
て
い
ま
す
。
ご
自
身
の
出
す
音
の
確
認

等
、
ト
ラ
ブ
ル
の
防
止
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。
貸

出
期
間
は
１
週
間
で
す
。

【
申
込
み
】
事
前
に
電
話
予
約
の
上
、
環
境
対
策
課
公

害
対
策
係
（
本
庁
舎

7階
）

（

5
2
7
3）

3
7
6

4へ
。

生生活活騒騒音音にに気気をを配配りりままししょょうう

　
環
境
問
題
は
、
ご
み
・
省
エ
ネ
な
ど
私
た
ち
に
と
っ
て
身
近
な
問
題
か
ら
、
地
球
温
暖
化
や
大
気
汚
染
の
よ
う
な
地

球
規
模
の
問
題
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
問
題
解
決
の
た
め
に
は
、
一
人
一
人
が
環
境
に
や
さ
し
い
生

活
を
実
践
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。環
境
を
守
っ
て
い
く
た
め
に
も
、
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
取
り
組
み
、
環
境
へ
の
負

荷
を
減
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

2

0

1

7環
境
月
間
フ
ェ
ア

新
宿

エ
コ

ラ
イ

フ
ま
つ
り

　
ひ
ろ
げ
よ
う
エ
コ
の
環
～
み
ん
な
で
つ
く
る
エ
コ
ラ
イ
フ

◆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。

※祝日は夜間（午後6時～9時）に実施する

プログラムをお休みします。

【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…5月31日まで

に同館へ。

郵送の場合…はがき（1コースに付き1

枚）に3面記入例のほか希望のプログラム

名・コース（曜日・時間）、年齢・生年月日、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）までに同館へ。

※1人2コースまで申し込めます。

※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2日に

館内に掲示するほか、元気館ホームページ

（http://www.sportsoasis.co.jp/shinjuku-

genkikan/）に掲載します。定員に満たな

いコースは、6月2日午後2時から申し込

みを受け付けます。

　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

水に濡らさない

　野菜や果物の皮

は洗う前にむい

て、なるべく水に

濡らさない。

乾燥させる

　野菜や果物の皮など

をネットで吊るしたり、

軽く新聞紙にくるんで

乾燥させる。

※天日で3日程度乾燥

させると、重量を約30

％減らせます。

よくしぼる

　水切りネットは最後

にギュッとしぼる。

※水切りネットをしぼ

るだけで、重量を5％～

10％減らせます。

　
区
の
家
庭
か
ら
出
る
燃
や

す
ご
み
の
う
ち
、
約

35％
は
生

ご
み
で
す
。
ま
た
、
生
ご
み
の

約

80％
が
水
分
で
す
。

　
生
ご
み
の
水
分
を
減
ら
す

こ
と
で
、
ご
み
の
重
量
が
減
る

と
と
も
に
燃
え
や
す
く
な
る

た
め
、
ご
み
の
収
集
や
焼
却
処

理
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

削
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま

た
、
生
ご
み
の
嫌
な
臭
い
を
減

ら
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

【
問
合
せ
】
ご
み
減
量
リ
サ
イ

ク
ル
課
ご
み
減
量
計
画
係
（
本

庁
舎

7階
）

（

5
2
7
3）

3

3
1
8へ

。


知
っ
て
役
立
つ
省
エ
ネ
豆
知
識

▼
夏
の
冷
蔵
庫
の
温
度
は
「
中
」
、
夏
以
外
は

「
小
」
に
設
定
…
熱
い
も
の
は
冷
ま
し
て
か

ら
入
れ
た
り
、
庫
内
を
整
理
し
て
中
身
を
詰

め
込
み
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
な
ど
工
夫

を
。

▼
シ
ャ
ワ
ー
の
ヘ
ッ
ド
を
節
水
型
に
交
換
…

お
湯
の
使
用
量
が

20～

30％
程
度
減
ら
せ

ま
す
。

▼
温
水
洗
浄
便
座
の
暖
房
は
「
オ
フ
」
、
洗
浄

水
温
は「
低
め
」に
設
定
…
タ
イ
マ
ー
や
節
電

機
能
が
あ
る
も
の
は
、
積
極
的
に
活
用
を
。

※
出
典
「

2
0
1
6夏

の
省
エ
ネ
リ
ー
フ
レ

ッ
ト
」（
東
京
都
環
境
局
）。

2
0
1
7年

版

は

7月
上
旬
こ
ろ
、
特
別
出
張
所
等
で
配
布

し
ま
す
。

【
問
合
せ
】
環
境
対
策
課
環
境
計
画
係
（
本
庁

舎

7階
）
（

5
2
7
3）

3
7
6
3へ

。

環
境

学
習

情
報

セ
ン

タ
ー

の
催

し

生ごみの水分を減らすポイント

環環
境境
にに
やや
ささ
しし
いい

第第
一一
歩歩

～～
身身

近近
なな

ここ
とと

かか
らら

はは
じじ

めめ
よよ

うう
省省エエネネにに取取りり組組みみままししょょうう 生生ごごみみのの

水水切切りりををししままししょょうう

以下はフリー型プログラム・

トレーニング室共通です
■　　　　　　　　　　　　■

◆フリー型プログラム

【日時・対象・内容】右表4のとおり

※祝日は夜間（午後6時～9時）に実施する

プログラムをお休みします。

◆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

【設備】筋力トレーニングマシン・ランニン

グマシンなどの有酸素系マシン、体成分測

定器など


昨
年
の
様
子
「
中
央
公
園

の
間
伐
材
で
遊
ぼ
う
」
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