
★ 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 ★
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◆コース型プログラム

【日時・対象・内容】右表 のと
おり
※回数はプログラムによって
異なります。
※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。

【費用】400円×プログラム開
催回数（3か月分をまとめて事
前に支払い）

【申込み】▶来館の場合…8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。1人2コースまで）に2
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）を記入し、8月
31日（必着）までに同館へ。
※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2日㈪に館内に掲
示するほか、同館ホームページ

（㋭ https://www.sportsoasis.
co.jp/sh45/）でもお知らせし
ます。定員に満たないコース
は、9月2日㈪午前9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 のと
おり

【費用】1回400円
※祝日は、夜間のプログラム（午
後6時～9時）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】ランニングマシンなど
の有酸素系マシンや筋肉トレ
ーニングマシン、体成分測定、
姿勢柔軟性チェックほか

【費用】400円。当日、同館でお
支払いください。
※通年型・コース型プログラム
参加者は、通年型・コース型プ
ログラムへの参加日の退館ま
では無料、再入館・その他の日
は400円。フリー型プログラム
とトレーニング室の併用は合
わせて400円。
※月～土曜日午後8時以降と
日曜日、祝日午後5時以降は
200円で利用できます。

NEW 水曜日20：05～20：35　優しい体幹エクササイズ
体幹を中心に鍛え、身体のつながりを強化することで綺麗な姿勢づ
くりやけがの予防を目的としたプログラムです。

●★のプログラムは、かっこ内の年齢・学年の方が対象です（そのほかのプログラムの対象年齢は15歳以上）。
●通年型・コース型プログラムは、申し込みをした曜日・時間のプログラムのみ受講可能です。
●通年型クラスは年度（令和元年度）参加クラスです（先着順）。退会申請するまで継続できます。（満員）のク
ラスはキャンセル待ちを受け付けています。
●参加要件等詳しくは、電話でお問い合わせください。

スタジオスケジュール
（10月～12月）

水曜日
らくトレ・
ストレッチ
9：30～
� 10：15

低負荷バラン
ス体操（満員）
（60歳以上）★
10：30～
� 11：30

低負荷バラン
ス体操
（60歳以上）★
11：40～
� 12：40

リフレッシュ
ムーブ
12：50～
� 13：50

リラックスヨガ
14：05～
� 14：50
フラダンス
15：10～
� 16：10
キッズ空手
（年中・年長）★
16：20～17：20

（満員）
ジュニア空手
（小学生）★
17：25～18：25

（満員）
リセット自力整体
18：40～19：40
NEW
優しい体幹
エクササイズ
20：05～20：35

月曜日
身体ケア体操
8：45～
� 9：30
らくトレ・
ストレッチ
9：40～
� 10：25
エアロシンプル
10：40～
� 11：25
ボディシェイプ
11：40～
� 12：25
全身ストレッチ
12：35～
� 13：05
ボディシェイプ
13：20～
� 14：05
アクティブ
シェイプ
14：20～
� 15：20

キッズチアリー
ディング
（年中・年長）★
15：50～
� 16：50

ジュニアチアリ
ーディング
（小学生）★
16：50～
� 17：50

キッズダンス
（年長～小学生）★
18：00～
� 19：00

火曜日

シニア健康体操
9：25～
� 10：25

フラダンス
10：40～
� 11：40
ベビー
マッサージ
（1～11か月）★
11：55～
� 12：40
ママフィット
with ベビー
（1～11か月）★
12：50～
� 13：50
月別プログラム
（館内掲示板参照）
14：00～
� 14：40
幼児体操（年中）★
15：00～
� 16：00

幼児体操（年長）★
16：10～
� 17：10

小学生体操
（小学 1～ 3年
生）★
17：20～
� 18：20
リラックスヨガ
18：35～
� 19：35
ピラティス
19：45～
� 20：45

木曜日
シニア機能
改善体操
9：30～10：30

（満員）
優しい体幹
エクササイズ
10：45～
� 11：15

ママ＆ベビー
エクササイズ
（1～11か月）★
11：35～
� 12：35

バランス体操
12：45～
� 13：45
ボール
トレーニング
13：55～
� 14：55
アクティブ
シェイプ
15：10～
� 16：10

リトル
クラシックバレエ
（年少～年長）★
16：30～
� 17：30

姿勢改善ヨガ
17：45～
� 18：30
骨盤スリム
18：45～
� 19：30
リラックスヨガ
19：45～
� 20：45

金曜日

低負荷バラン
ス体操
（60歳以上）★
9：30～
� 10：30

ピラティス
10：45～
� 11：45

ヨガ
12：00～
� 13：00

リラックスヨガ
13：15～
� 13：45

エアロシンプル
14：15～
� 15：00

骨盤スリム
15：15～
� 16：15

幼児体操
（年少）★
16：30～
� 17：30

小学生
クラシック
バレエ
（1～3年生）★
17：40～
� 18：40

クラシック
バレエ
18：50～
� 19：50

土曜日

親子体操
（1歳6か月～
3歳）★
9：30～
� 10：15

幼児体操
（年少）★
10：25～
� 11：25

幼児体操
（年中）★
11：35～
� 12：35

小学生体操
（1～3年生）★
12：45～
� 13：45

（満員）
エアロシンプル
13：55～
� 14：40
全身
ストレッチ
14：50～
� 15：20
リンパ体操
15：30～
� 16：30
ボディシェイプ
16：40～
� 17：40
クラシック
バレエ
18：00～
� 19：00

日曜日

リラックスヨガ
9：45～
� 10：45

ボディ
シェイプ
10：55～
� 11：55

アクティブ
シェイプ
12：05～
� 13：05

コア
リラックス
13：15～
� 13：30

リラックスヨガ
13：45～
� 14：45

クラシック
バレエ
15：00～
� 16：00

※インストラ
クターの都合
等により変更
となることが
あります。

コース型 事前申込の3ヶ月参加型（400円×開催回数）
通 年 型 年度を通じた継続的クラス（400円×開催回数）※3か月ごとに支払い
フリー型 当日参加可能（1回400円）

乳がん体験者の会「るぴなす」 

乳がん体験者同士の情報交換の場です。
【日時】9月10日㈫午後2時～4時
【会場】四谷保健センター（四谷三栄町
10―16）

【対象】区内在住・在勤・在学で乳がんを
体験した方

【内容】講話（講師は本間亜希子／東京
女子医科大学病院乳がん看護認定看護
師）と交流会

【申込み】電話で女性の健康支援セン
ター（四谷保健センター内）☎（3351）
5161へ。託児あり。

女性の健康づくりサポーター　

推進員養成研修 

自らの健康づくりに取り組むとともに、
将来的に女性の健康づくりのためのボラ
ンティア活動に取り組んでいただきます。

【コース・日時】▶①1日で学ぶコース…9
月15日㈰午前9時30分～午後4時15分、
▶②2日で学ぶコース…11月13日㈬午
後3時～6時、12月20日㈮午後2時～5時

………＜①②共通＞………
【会場】四谷保健センター（四谷三栄町
10―16）

【対象】区内在住・在勤・在学の方、40名
【内容】女性の世代ごとの健康づくりと
健康寿命の延伸

【申込み】8月19日㈪から電話かファッ
クス（2面記入例のとおり記入）で女性の
健康支援センター（四谷保健センター
内 ）☎（3351）5161・㋫（3351）5166へ。
先着順。託児あり（定員12名。先着順）。

夏バテ回復料理教室 

● 健康を考え楽しく作って食べよう
【日時】9月12日㈭午前11時～午後2時
【会場】新宿消費生活センター分館（高
田馬場1―32―10）

【対象】区内在住・在勤の
方、20名

【メニュー】黒豆ご飯・塩麹を使った惣
菜ほか

【費用】700円（材料費）
【持ち物】エプロン・三角巾・タオル
【申込み】往復はがきかファックス（2
面記入例のとおり記入）で9月5日（必
着）までに新宿区消費者大学OB＆エ
シカルの会（〒169-0075高田馬場1―
32―10、新宿消費生活センター分館
内）㋫（3205）1007へ。応募者多数の場
合は抽選。

【問合せ】同会・田中☎（3202）4746へ。

親子ぜん息デイキャンプ～遠足 

　観光バスで川崎市黒川青少年野外活
動センター（川崎市麻生区）に行きます。

【日時・集合場所】10月5日㈯午前9時に
区役所第2分庁舎分館（新宿5―18―
21）集合、午後5時に解散

【対象】区内在住で気管支ぜん息の小・
中学生と保護者、30組（小学5年生以上
は1人での参加も可）

【申込み】8月19日㈪～30日㈮に電話
かファックス（2面記入例のとおり記
入）で健康政策課公害保健係（第2分庁
舎分館1階）☎（5273）3048・㋫（5273）
3930へ。先着順。申し込み後、かかりつ
け医が記入する医師意見書等必要書類
を送付します。

総合教育会議

【日時】8月28日㈬午後1時30分～3時
【内容】教育における重点施策ほか
【会場・申込み】傍聴を希望する方は当
日直接、区役所第1分庁舎7階会議室へ。

【問合せ】総務課総務係（本庁舎3階）
☎（5273）3505へ。

消防団運営委員会

【日時】8月29日㈭午前10時～11時45分
【内容】特別区消防団の組織力強化の方策
【会場・申込み】傍聴を希望する方は当
日直接、区役所第2分庁舎分館1階会議
室（新宿5―18―21）へ。

【問合せ】危機管理課地域防災係（本庁

舎4階）☎（5273）3874へ。

みどりの推進審議会

【日時】9月2日㈪午前10時～12時
【会場】区役所本庁舎地下1階11会議室
【内容】保護樹木等の指定・解除ほか
【申込み】傍聴を希望する方は、電話で
みどり公園課みどりの係(本庁舎7階)
☎（5273）3924へ。

高齢者保健福祉推進協議会

【日時】9月3日㈫午前9時30分～11時
30分

【内容】新宿区高齢者保健福祉計画・介
護保険事業計画の推進

【会場・申込み】傍聴を希望する方は当日
直接、区役所本庁舎地下1階11会議室へ。

【問合せ】地域包括ケア推進課地域包括ケ
ア推進係（本庁舎2階）☎（5273）4193へ。

飲食店管理者の方へ

東京都受動喫煙防止条例の一部施行
に伴い、9月1日㈰から飲食店では、店頭
に喫煙場所の有無を表示することが義務
付けられます。現在の店内の喫煙状況（禁
煙であることまたは喫煙場所があるこ
と）を正しく表示するようお願いします。

また、令和2年4月1日㈬からは原則
屋内禁煙となります。お店を禁煙にす
るか、基準に沿った喫煙室を整備する
かを決めて必要な対策を講じてくださ
い。対策を講じたお店の店頭に表示す
る標識（シール型）は、区内の飲食店に

順次発送するほか、東京都、区衛生課管
理係（第2分庁舎3階）でも配布します。
※制度に関する詳しい内容は、東京都
受動喫煙防止対策相談窓口☎（0570）
069690（もくもくゼロ）や、東京都「東
京都受動喫煙防止条例」ホームページ

（㋭http://www.fukushihoken.
metro.tokyo.jp/kensui/tokyo/
kangaekata_public.html）で ご 案 内
しています。

【問合せ】衛生課管理係（第2分庁舎3
階）☎（5273）3838へ。

9月1日までに

店頭に喫煙場所の

有無の表示をお願いします

元 気 館 10月～12月の
プログラム

〒169-0052 戸山3―18―1☎（3202）6291・㋫（3202）6292

▲実際に貼るステッカー(例)
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