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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 ★

「親子体操」「幼児体操」は重複申し込みできません。
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相談・検査を受けてみませんか

12月1日は世界エイズデー

プログラム コース（曜日・時間）

アクティブシェイプ 日曜日11：50～12：50

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

リラックスヨガ
日曜日13：30～14：30
木曜日19：45～20：45

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

プログラム コース（曜日・時間）

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

リセット自力整体 水曜日18：40～19：40

シニア機能改善体操 木曜日 9：30～10：30

バランス体操 木曜日12：45～13：45

ボールトレーニング 木曜日13：55～14：55

ヨガ 金曜日12：00～13：00

エアロシンプル 金曜日14：15～15：00

骨盤スリム 金曜日15：15～16：15

リンパ体操 土曜日15：20～16：20

表1　コース型（30年1月～3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）

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

小学生体操
（小学1～3年生）

火曜日16：55～17：55
土曜日12：25～13：25

キッズ空手
（5歳～年長） 水曜日16：20～17：20

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

ジュニア空手
（小学生）

水曜日17：20～18：20

小学生クラッシック
バレエ
（小学1～3年生）

金曜日17：40～18：40

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】

◆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。

※年齢制限があるプログラムは、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…11月30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

日を記入し、11月30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12月４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/sh45/）でお知らせします。定員に

満たないコースは、12月4日午後2時

から先着順で申し込みを受け付けます。

◆フリー型プログラム

【日時・対象・内容】右表4・5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

【内容】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

成分測定など

　コース型（30年1月～3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11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】4,400円（11回分）

【会場・申込み】11月30日(必着)までに

はがき（3面記入例のほかコース（水曜

コースは時間（①②の別）も）、年齢・生

年月日を記入）または直接、同館へ。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

30年1月～3月のプログラム

〒169-0052 戸山3―18―1

（3202）6291・（3202）6292

元 気 館

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

※安全のため、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）

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

表2　コース型（30年1月～3月）プログラム【就学前のお子さんと保護者が対象】

　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（月～土曜日

の午後8時以降、日曜日・祝日等の午後5

時以降のトレーニング室は200円）

■　　　　　　　　　　　　■
以下はフリー型プログラム・
トレーニング室共通です

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

プログラム・対象 コース（曜日・時間）

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

表5　フリー型プログラム【就学前のお子さんと保護者が対象】

※通年制クラスのため、受付開始前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。

　体育館の改修工事に伴い、12月16

日～30年1月15日、地下施設（健

康スタジオ・トレーニング室・更衣室）

の利用を休止します。休止期間中の

代替更衣室は以下のとおりです。

男性更衣室…現1階警備員室

女性更衣室…現2階和室

　エイズ治療の技術進歩により、早期に感染

を発見すれば、発症を防ぎ、今までと変わらな

い生活を長く続けることができるようになっ

てきました。新宿区では、HIV・性感染症の相談

・検査を匿名・無料で受けることができます（英

語・スペイン語・ポルトガル語・タイ語対応）。気

になることがあったら、一人で悩まず、相談・検

査を受けましょう。

【問合せ】保健予防課予防係（第2分庁舎分館1

階）（5273）3859へ。

HIV・性感染症検査
　HIV検査では、血液中にHIV抗体ができて

いるかを調べます。抗体ができるまで6～8週

間かかるため、感染の機会から60日以上たっ

てから検査を受けてください。結果は、検査日

の1週間後に口頭でお知らせします。

【日時】原則として月2回木曜日午後1時30分～

3時

【会場】新宿区保健所健診会場（西新宿7―5―

8、都税事務所1階）

【検査内容】HIV・クラミジア・梅毒・Ｂ型肝炎

【申込み】希望日の1か月前から電話で保健予

防課予防係へ。各日先着40名。

※外国語での検査は予約不要です。

外国語専用の相談電話 （3369）7110

英語・スペイン語・ポルトガル語は毎週木曜

日午後1時～5時、タイ語はHIV・性感染症検

査日のみ午後1時～5時

新宿年末クリーン大作戦12月15日

新宿駅周辺の清掃活動にご参加を

みんなでつくる
おもてなし

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）

コアリラックス 日曜日13：00～13：15

ボディシェイプ

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

エアロシンプル
月曜日10：40～11：25
土曜日13：35～14：20

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

プログラム コース（曜日・時間）

リラックスヨガ
日曜日 9：30～10：30
火曜日18：35～19：35
金曜日13：15～13：45

全身ストレッチ
月曜日12：35～13：05
土曜日14：30～15：00

やさしい
体幹エクササイズ

木曜日10：45～11：15

姿勢改善ヨガ 木曜日17：45～18：30

骨盤スリム 木曜日18：45～19：30
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