
～11月28日（日）は第30回江東シーサイドマラソン大会実施日です。～
本大会は次の企業の皆様の協賛をいただいております。

総合地所㈱　ＮＥＣソフト㈱　江東区しんきん協議会　新日本工業㈱　東京木材問屋協同組合
（他3協同組合）　㈱サクラダ　財団法人東京靴下工業会　大塚製薬㈱東京支店　東京電力㈱
福島県川俣町　新ふくしま農業協同組合川俣飯野地区本部　㈱川俣町農業振興公社

若洲協議会　㈱オレンジホームワークス　㈱ピーテック　小林整形外科　㈱パックウェル
㈱アルペン スポーツデポ南砂町スナモ店　日本ユニシス㈱　㈱船橋屋　VSスポーツ㈱　㈱損害保険ジャパン

街にオアシスを創造する
ドリンクコミュニケーションプロバイダー

〒152-0013 東京都目黒区南2-1-30
TEL 03-5731-1311　FAX 03-5731-1324

自動販売機に関わるすべての
　　　分野をトータルプロデュース

〒135-0016　東陽2-1-1　☎3647-5402
江東区健康センターからのお知らせ江東区健康センターからのお知らせ

内　容日　時 スタッフ
平成23年
1月8日（土）
8：30～12：30

平成23年
1月15日（土）～18日（火）
10：00～17：00

平成23年
1月22日（土）～3月12日（土） 
毎週土曜日 15：00～16：40 

平成23年
3月19日（土）
8：30～12：30 13：00～14：00

平成23年
3月26日（土）
15：00～17：10

健康度測定
診察、血液検査、運動負荷心電図、体力測定など

個別栄養指導（ひとり30分程度）

講義（30分）＆ トレーニング（60分）

健康度再測定
トレーニング（60分） 

閉講式 講演「12週間の成果とこれから」
トレーニング（60分）

医 師
川久保 清

（共立女子大学教授）
 
講 師

水村 真由美
（お茶の水女子大学准教授）

李 廷秀
（東京大学医学部准教授）

  
管理栄養士
新舎 順子

保 健 師
高橋 美代子

 

平成23年
1月15日（土）
15：00～17：10

開講式 講演
「メタボ生活、今日からリセット」川久保 清
トレーニング（60分）

●東京メトロ東西線
　東陽町駅　徒歩8分

●都営バス
　東陽町駅　　　徒歩8分
　東陽操車所前　徒歩5分
　東陽一丁目　　徒歩5分

交通機関

健康センター
保健所

南陽小

南陽幼

東陽中
東陽図書館

教育センター

三菱東京UFJ銀行●

汐浜運河

特別養護
老人ホーム

東
陽
橋

南
開
橋

東陽町駅
東京メトロ東西線

都営バス
東陽一丁目

緑道公園

永代通り
都営バス東陽操車所前 東陽公園

YMCA

応援します！　あなたの健康づくり NO.71　平成２2年（２０10年）

〒１３５-００１６  江東区東陽二丁目1番1号
ホームページURL http://www.koto-hsc.or.jp/

3647-5402

公益財団法人
江東区健康スポーツ公社

11月16日発行

江東区のスポーツ施設情報紙

生き生きと!生き生きと!
いつまでもいつまでも

ノビノビと! ノビノビと! 
いつまでもいつまでも

パワフルに!パワフルに!
いつまでもいつまでも

スポーツセンターのトレーニング室に通ってみませんか　    2ページへ

区内7か所の庭球場は、年末臨時営業をいたします。
12月29日（水）、30日（木）8時から16時まで

スポーツセンターのトレーニング室及び屋内プールは、
全施設で年始臨時営業いたします。
1月2日（日）、3日（月）　トレーニング室　9時から17時まで
　　　　　　　　　　  屋内プール       9時30分から17時まで

～年末年始 臨時一般公開のお知らせ～

※臨：臨時営業　※休：休館・休場

年末年始の
カレンダー

スポーツセンター
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※深川スポーツセンターにはプールはありません。
※有明スポーツセンターは営業を予定しておりますが、変更になる場合があります。　詳しくは、有明スポーツセンターまでお問合せください。
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当講座では、血液検査・骨密度測定・安静時及び運動負荷心電図・体力測定などの健康度測定を
12週間の始めと終わりに行います。そして、個人別に栄養指導を行い、「12週間で3～5㎏の減量」
を目標にした長続きする減量プログラムを実践していただきます。

対 象：区内在住・在勤の方
定 員：40人（応募多数の場合は抽選）
費 用：30,000円
　　 （健康度測定2回、講義、運動指導、
         トレーニングルーム3か月間使い放題等）

申込方法：往復はがきに
①講座名 ②郵便番号・住所 ③氏名（ふりがな） 
④性別 ⑤年齢・生年月日⑥電話番号⑦身長・体重
を記入し健康センターまで
締 切：12月2日(木)必着

メタボリックシンドロームは、生活習慣を変えることで、予防や改善が可能になると言われ
ています。また骨・関節・筋肉の働きが衰え、自分自身の力で日常生活をこなせなくなる
「ロコモティブ症候群」予防のために、ぜひご参加ください。

健康で豊かな毎日を送るために！
生活習慣病の予防と早期発見のために！

これから、運動を始めたいと思っている方に、健康度測定の結果を
もとに、最適な運動メニューを作成し、効果的なトレーニングを行い
ます。また、保健師・管理栄養士による保健・栄養指導を行います。

健康センターでは、あなたにぴったりの運動メニューを
個別に作成して、健康生活を強力サポートいたします。

健 康 度 測 定健 康 度 測 定

健康度測定では、運動中の心拍数や血圧の上がり具合、心電図の変化など
心臓の働きをみる運動負荷心電図検査を行います。安静時の検査ではわか
らない狭心症や心筋梗塞などの早期発見にも役立ちます。また、様々な検査
を行うことによって、運動中の事故を未然に防ぐことを目的としています。

日 程：水・金・土曜日の午前中（月7回程度）事前予約制です。
対 象：15歳以上（中学生を除く）の区内在住・在勤・在学の方。
費 用：Aコース 7,000円
　　  Bコース 5,000円（3か月以内の血液検査14項目の結果をお持ちの方）

シェイプアップ・メタボ12 講座身体の中から そして外から 美しくなるために 週 間

健康度測定を受けられた方がご利用いただけます。 
利用時間 9：00～21：00
利用料金 ●1日 500円　●回数券（11枚） 5,000円
 　　　　●フリーパス（1か月）4,000円

トレーニングルームのご案内 

参加者の例 （66歳女性）
項目 講座前

体重（㎏） 65.8 61.2 -4.6

BMI（体格指数） 25.7 23.9 -1.8

体脂肪率（％） 38.9 29.0 -9.9

体脂肪量（kg） 25.6 17.7 -7.9

ウエスト（cm） 99.5 90.0 -9.5

ヒップ（cm） 98.0 96.0 -2.0

総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ（mg/dl） 229 168 -61
LDL（悪玉）ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 138 88 -50（mg/dl）

中性脂肪（ｍｇ/ｄｌ） 121 73 -48

差 講座後 

※効果には個人差があります。

あなたの基礎代謝を
知り、基礎代謝を
超えない、
栄養バランスの
取れた食事を。

毎日の積み重ねが大事です

2バランス良い
食事

ヒ
ケ
ツ

運動したあとに
心地よい疲労感を
感じる程度の運動を、
１日20分週3～4回
程度で。

1適度な
運動

ヒ
ケ
ツ

体と一緒に心も
休める時間を
作りましょう！

3十分な
休養

ヒ
ケ
ツ

健康 はヒケツを保つ
いつまでもいつまでも

次号は2月発行の予定です。 広告のお申込み、お問合せは江東区健康センターまで　 （3647）5402 公益財団法人江東区健康スポーツ公社再生紙を使用しています。

平成２2年（２０10年）11月16日発行　　　　（8）

深川北スポーツセンター



江東区
スポーツ会館
〒136-0073 北砂1-2-9
☎3649ー1701

ご希望の教室を開催している施設あてに往復は
がきでお申込みください。お申込みあて先(所在
地)は、下の表をご覧ください。応募多数の場合
は区民優先で抽選となります。
※窓口でもお受けします。返信用のはがきを　
お持ちください。

結果をはがきで連絡します。当選の方は受講
する施設で入金の手続きを行ってください。
お支払いの締め切りは12/20（月）です。

落選された方は、キャンセルが出た場合にご連絡させてい
ただきます。必ず連絡が取れる電話番号をご記入ください。

募集人数に達しない教室の受付開始は、開催施設
窓口にて12/6（月）午前9：00からとなります。
お申込みは先着順です！

①教室No.教室名・コース名
②受講者氏名・ふりがな
③年齢・性別
④住所
⑤電話番号
⑥学年（未就学児の場合は、生
年月日）保護者氏名（中学生
以下の方が受講される場合）
⑦区外在住の方で区内在勤の
方は、勤務先及び所在地・電
話番号。
　区内在学の方は、学校名。

●●●お申込み方法は全館共通です●●●

1

2

■往復はがき記入例 締切 11/30（火） 必着

落選の場合…

追加募集は…

返 信

－

〈返信・表〉 〈往信・裏〉

お申込みあて先 所在地

申込む方の住所
申込む方の氏名

スポーツ会館

深川スポーツセンター

亀戸スポーツセンター

有明スポーツセンター

東砂スポーツセンター

深川北スポーツセンター

〒136-0073　北砂1-2-9

〒135-0044　越中島1-2-18

〒136-0071　亀戸8-22-1

〒135-0063　有明2-3-5

〒136-0074　東砂4-24-1

〒135-0023　平野3-2-20

50

教室案内
ご希望の教室を開催している施設あてに往復は
がきでお申込みください。お申込みあて先(所在
地)は、下の表をご覧ください。応募多数の場合
は区民優先で抽選となります。
※窓口でもお受けします。返信用のはがきを　
お持ちください。

結果をはがきで連絡します。当選の方は受講
する施設で入金の手続きを行ってください。
お支払いの締め切りは12/20（月）です。

落選された方は、キャンセルが出た場合にご連絡させてい
ただきます。必ず連絡が取れる電話番号をご記入ください。

募集人数に達しない教室の受付開始は、開催施設
窓口にて12/6（月）午前9：00からとなります。
お申込みは先着順です！

①教室No.教室名・コース名
②受講者氏名・ふりがな
③年齢・性別
④住所
⑤電話番号
⑥学年（未就学児の場合は、生
年月日）保護者氏名（中学生
以下の方が受講される場合）
⑦区外在住の方で区内在勤の
方は、勤務先及び所在地・電
話番号。
　区内在学の方は、学校名。

●●●お申込み方法は全館共通です●●●

1

2

■往復はがき記入例 締切 11/30（火） 必着

落選の場合…

追加募集は…

返 信

－

〈返信・表〉 〈往信・裏〉

お申込みあて先 所在地

申込む方の住所
申込む方の氏名

スポーツ会館

深川スポーツセンター

亀戸スポーツセンター

有明スポーツセンター

東砂スポーツセンター

深川北スポーツセンター

〒136-0073　北砂1-2-9

〒135-0044　越中島1-2-18

〒136-0071　亀戸8-22-1

〒135-0063　有明2-3-5

〒136-0074　東砂4-24-1

〒135-0023　平野3-2-20

50

教室案内教室案内教室案内教室案内教室案内

はがき申込み
締切日(必着) 支払締切日 追加申込み

受付開始日抽選日

11/30（火） 12/20（月） 12/6（月）
午前9：00～

12/3（金）

・区内在住・在勤・在学の方が優先となります。
・同一教室へのお申込みは1人1枚までです。
・医師等に運動を制限されている方や、妊娠中または
妊娠の可能性のある方は、マタニティ教室を除き、
ご参加いただけません。
・一般とは中学生を除く15歳以上の方です。
・実施日は祝日を除きます。（有明スポーツセンターは一部実施有り）
・教室開催会場へは受講者のみ入場できます。小さな
お子様等を場内で見学させることはできません。
・お申込み後の払い戻しは、原則としてできません。

全館共通注意事項

首都高速道路
ティアラ
こうとう

小名木川
クローバー橋
小名木川
パルシティ

江東

住吉駅 都営新宿線

新大橋通り

西大島駅

都営バス
大島
一丁目

都営バス
北砂
三丁目

横
十
間
川半

蔵
門
線

明
治
通
り

四
ツ
目
通
り

都
営
バ
ス

扇
橋
二
丁
目

都
営
バ
ス

扇
橋
三
丁
目

●

江東区
スポーツ会館

清洲橋通り

●都営地下鉄新宿線
　西大島駅　 徒歩１２分
　住吉駅　 　徒歩１２分

●東京メトロ半蔵門線
　住吉駅　 　徒歩１２分

●都営バス
　扇橋二丁目　徒歩7分
　扇橋三丁目　徒歩4分
　大島一丁目　徒歩8分

交通機関

強度：低
強度：高
強度：中

一般向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

ママヨガ（火）
ママヨガ（金）
ひよこ体操（火）
ひよこ体操（水）
バンビ体操（火）
バンビ体操（水）
ママといっしょに体操
チャレンジ体操
こども体操
ママといっしょにスイミング
幼児水泳
のびのびスイム(火）
のびのびスイム(木）
すいすいスイム(火）
すいすいスイム(木）

40人

70人

30人

25人

40人

60人

若干名

50人

25組

40組

50組

30人

50人

30組

30人

60人

4,200円

3,850円

5,500円

5,000円

5,500円

6,500円

5,500円

6,500円

5,500円

6,000円

2,500円

6,050円

11,700円

7,800円

3,900円

7,800円

8,450円

ス24
ス25
ス26
ス27
ス28
ス29
ス30
ス31
ス32
ス33
ス34
ス35
ス36
ス37
ス38

２歳未満の子とその保護者

Ｈ21.1.1～Ｈ21.12.31生まれの
子と保護者

Ｈ20.1.1～Ｈ20.12.31生まれの
子と保護者

３･４歳児と保護者

5･6歳児（未就学児）

小学1～3年生

おおむね3･4歳児と保護者

5･6歳児（未就学児）

小学1～3年生

小学1～6年生

60歳以上

60歳～おおむね80歳

60歳以上で金曜クラス経験者

60歳以上

一般女性

一般

一般女性

一般

一般女性

中学生以上

一般

６０歳からのチェアビクス
シルバー体操Ａ
シルバー体操Ｂ
転ばぬ先のトレーニング（火）
転ばぬ先のトレーニング（金）
ヨガ（女性専用）（火）
ヨガ（女性専用）（金）
からだにE　ヨガ①
からだにE　ヨガ②
パワーヨガ
気功
脂肪燃焼エクササイズ
骨盤調整ストレッチ
ハワイアンフラ
マンデーフラ
太極拳
女性水泳週２日
女性水泳週１日
ゆうやけスイミング
一般水泳初級
一般水泳中級
アクアベーシック
アクアダンス

11:30～12:30

11:15～12:15

10:00～10:50

11:00～11:50

14:30～15:30

15:30～16:30

16:00～17:30

14:00～15:00

15:00～16:00

16:00～17:15

17:15～18:30

9:30～10:30

9:15～10:30

11:00～12:15

13:30～14:45

14:00～16:00

10:00～11:00

13:30～14:30

16:00～17:00

10:00～11:00

14:45～15:45

9:30～10:30

10:45～11:45

11:00～12:00

14:30～15:30

10:00～11:30

9:45～11:15

18:45～20:15

9:45～11:15

11:15～12:45

14:20～15:20

ス1
ス2
ス3
ス4
ス5
ス6
ス7
ス8
ス9
ス10
ス11
ス12
ス13
ス14
ス15
ス16
ス17
ス18
ス19
ス20
ス21
ス22
ス23

火

金

火

水

火

水

木

水

火

木

火

木

水

金

火

金

火

金

火

金

火

水

隔月

金

月・木

水

第1・3・5土

水

木

1/18～3/22(10回)

1/7～3/25(11回)

1/18～3/22(10回)

1/12～3/23(11回)

1/18～3/22(10回)

1/12～3/23(11回)

1/13～3/24(11回)

1/12～3/23(11回)

1/18～3/22(10回)

1/13～3/24(11回)

1/18～3/22(10回)

1/13～3/24(11回)

1/12～3/30(12回)

1/7～3/25(11回)

1/18～3/29(11回)

1/7～3/25(11回)

1/18～3/22(10回)

1/7～3/25(11回)

1/18～3/22(10回)

1/7～3/25(11回)

1/18～3/22(10回)

1/12～3/23(11回)

1/12～3/30(12回)

1/17～3/7(5回)

1/7～3/25(11回)

1/6～3/31(18回)

1/12～3/30(12回)

1/15～3/19(6回)

1/12～3/30(12回)

1/6～3/31(13回)

※「ひよこ体操」「バンビ体操」「のびのびスイム」「すいすいスイム」については、募集定員を超えて抽選になった場合、1人の方が2教室以上受講することはできません。
　判明した場合、受講する教室を選択していただきます。ご了承ください。

教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

子ども・親子向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。
教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

6,500円

7,150円
6,000円

（双子：7,000円）
6,600円

（双子：7,700円）

6,000円
（双子：7,000円）

6,600円
（双子：7,700円）

7,150円（お子さん1人増に
つきプラス1,100円）

5,500円

7,000円

5,500円

6,050円

5,500円

6,050円

フ
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ッ
ト
こ
う
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う 
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紙
は（
公
財
）江
東
区
健
康
ス
ポ
ー
ツ
公
社
の
情
報
紙
で
す
。
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本社／〒158-0044 東京都世田谷区赤堤5-43-1　TEL03-3323-5611　FAX03-3324-2850
世田谷支店 大田支店 足立支店 板橋支店 多摩支店 町田支店 埼玉支店 千葉支店 新潟支店 日本女子体育大学内売店

生涯スポーツの創造
●学校体育衣料販売
●学校部活用品販売
●学校体育教材販売
●スポーツ用品全般販売
●各種運動場設計・施工

スポーツ工業株式会社 http://www.nissho-sports.com

ISO 9001認証取得

営業品目

　
元
気
に
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
た
日
々
を
い
つ
ま
で
も
送
り
た
い
、

誰
も
が
願
う
そ
ん
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
は
、日
頃
か
ら

コ
ツ
コ
ツ
と
努
力
を
重
ね
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
元
気
で
過
ご
す
た
め
に
ま
ず
大
切
な
の
は
、寝
た
き
り
に

な
ら
な
い
こ
と
で
す
が
、そ
の
原
因
の
多
く
は
転
倒
し
て
ケ
ガ

を
す
る
こ
と
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ケ
ガ
を
し
て
動
き
に
く

く
な
る
と
筋
肉
が
落
ち
、さ
ら
に
動
く
こ
と
が
困
難
と
な
り
、

や
が
て
寝
た
き
り
へ･･･

と
い
う
可
能
性
も
あ
る
の
で
す
。

　
転
倒
を
防
ぐ
た
め
に
は
、筋
力
を
鍛
え
、バ
ラ
ン
ス
感
覚
を

養
い
、瞬
発
力
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。ま
た
、筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
で
基
礎
代
謝
が
あ
が
り
、太
り
に
く
い
身
体
を

つ
く
る
こ
と
も
で
き
、ま
さ
に
一
石
二
鳥
で
す
。

　
各
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
に
あ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
に
は
、そ

れ
ら
を
鍛
え
る
機
器
が
揃
っ
て
お
り
、朝
９
時
か
ら
夜
10
時
近

く
ま
で
、休
館
日
以
外
い
つ
で
も
ご
利
用
い
た
だ
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
若
い
人
ば
か
り
で
気
が
引
け
る･･･

い
え
い
え
、そ
ん
な
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。確
か
に
大
き
な
機
器
や
、鍛
え
上
げ
ら
れ

た
筋
肉
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
人
を
見
た
ら
そ
う
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、勇
気
を
出
し
て
一
歩
踏
み
出
し

て
み
れ
ば
、笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
ト
レ
ー
ナ
ー
が
温
か
く
迎
え
て

く
れ
ま
す
。そ
し
て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
利
用
方
法
や
機
器

の
使
い
方
な
ど
、わ
か
り
や
す
く
説
明
す
る
ほ
か
、ご
自
身
に

あ
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
も
指
導
し
ま
す
の
で
安
心
で
す
。

　
さ
ら
に
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
に
通
う
こ
と
に
よ
り
顔
な
じ
み

の
方
も
増
え
、年
齢
や
世
代
の
枠
を
超
え
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
を
図
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。そ
の
中
か
ら
、様
々
な
大
会

へ
の
挑
戦
や
、一
緒
に
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
仲
間
づ
く
り
な
ど
、新

し
い
世
界
へ
の
第
一
歩
を
踏
み
出
す
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
さ
ぁ
、あ
な
た
も
元
気
で
過
ご
す
明
る
い
未
来
の
た
め
に
、

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？
も
ち

ろ
ん
見
学
だ
け
で
も
大
丈
夫
で
す
。「
行
っ
て
良
か
っ
た･･･

」

そ
う
言
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
が
全
力
で

お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
で
の 

シ
ニ
ア
世
代
こ
そ

運
動
が
大
切
で
す
。

●水泳（大会新記録◎） ●陸上大会（大会新記録◎）

第64回江東区民体育大会  優勝者・チーム 10月11日（月・祝）までに終了した競技の優勝者・チームは以下のとおりです。

小学生男子の部
自由形 50ｍ 髙野　大祐 （明治小） 30″39
自由形 100ｍ 曽根　裕太 （七砂小） ◎1′02″69
平泳ぎ 50ｍ 長倉　　豊 （越中島小） ◎34″97
バタフライ 50ｍ 粟竹　勇介 （明治小） 34″49
背泳ぎ 50ｍ 坂本　　陸 （八名川小） 34″54
リレー 200ｍ 明治小学校  ◎2′07″27
メドレーリレー 200ｍ 明治小学校  ◎2′19″50
中学生男子の部
自由形 50ｍ 金田　真人 （海城中） 27″44
自由形 100ｍ 金田　真人 （海城中） 1′01″39
平泳ぎ 100ｍ 須藤　正照 （かえつ有明中） 1′15″24
バタフライ 100ｍ 江森　　翔 （両国高校附属中） 1′12″30
背泳ぎ 100ｍ 西潟　大海 （三亀中） 1′10″32
リレー 400ｍ 両国高校附属中学校 4′41″14
メドレーリレー 200ｍ 両国高校附属中学校 2′14″41
高校生男子の部
自由形 100ｍ 古泉俊次郎 （みぃちゃん神推し） 58″13
平泳ぎ 100ｍ 横澤　智大 （みぃちゃん神推し） 1′13″22
バタフライ 100ｍ 古泉俊次郎 （みぃちゃん神推し） 1′03″14
背泳ぎ 100ｍ 杉山　拓博 （東高） 1′08″59
リレー 400ｍ みぃちゃん神推し 3′59″77
メドレーリレー 200ｍ みぃちゃん神推し ◎1′56″81
一般男子の部
自由形 50ｍ 岩谷龍治 （絆～最高の仲間達～） 25″91
自由形 100ｍ 砂村　雄太 （深川海豚） 59″52
平泳ぎ 50ｍ 飛田　貴基 （深川海豚） 31″65
平泳ぎ 100ｍ 飛田　貴基 （深川海豚） ◎1′09″95
バタフライ 50ｍ 砂村　雄太 （深川海豚） 26″81
背泳ぎ 50ｍ 松本　　誠 （ＶＩＰ） 34″82
リレー 200ｍ 深川海豚  1′44″86
メドレーリレー 200ｍ 深川海豚  1′58″76
小学生女子の部
自由形 50ｍ 奥富　杏菜 （五砂小） 31″61
自由形 100ｍ 永田　　百 （明治小） 1′03″70
平泳ぎ 50ｍ 奥田　梨乃 （枝川小） 38″21
バタフライ 50ｍ 野上　遥香 （南陽小） 33″24
背泳ぎ 50ｍ 石合　奈々 （越中島小） 38″38
リレー 200ｍ 越中島小学校  2′21″69
メドレーリレー 200ｍ 南陽小学校  2′36″74

中学生女子の部
自由形 50ｍ 岩見　雪華 （かえつ有明中） 31″15
自由形 100ｍ 中谷　美緒 （三砂中） 1′05″66
平泳ぎ 50ｍ 藤島　千里 （三砂中） 34″93
バタフライ 50ｍ 富安　舞衣 （かえつ有明中） 31″22
背泳ぎ 50ｍ 風間　　咲 （深川三中） 35″44
リレー 200ｍ 第三砂町中学校  2′06″59
メドレーリレー 200ｍ 第三砂町中学校  2′17″41
高校生女子の部
自由形 50ｍ 藤田瑛里子 （両国高） 29″88
平泳ぎ 50ｍ 鈴木　真子 （みぃちゃん神推し） 39″81
バタフライ 50ｍ 篠崎　　杏 （深川高） ◎31″46
背泳ぎ 50ｍ 富安　理嘉 （かえつ有明高） ◎32″47
リレー 200ｍ 深川高校  2′14″96
メドレーリレー 200ｍ 深川高校  2′33″02
一般女子の部
自由形 50ｍ 松田　仁美 （H･S･T） 27″88
平泳ぎ 50ｍ 松田　仁美 （H･S･T） ◎35″30
バタフライ 50ｍ 島田　絵美 （深川海豚） 37″22
背泳ぎ 50ｍ 大原ゆか理 （深川海豚） 37″70
リレー 200ｍ 深川海豚  2′10″83
メドレーリレー 200ｍ 深川海豚  2′24″47
壮年男子の部
自由形 50ｍ 西山　欣彰 （光村印刷） 28″43
平泳ぎ 50ｍ 丸島　孝治 （毎日SC） 36″13
バタフライ 50ｍ 安田洋一郎 （匠SC） 30″29
背泳ぎ 50ｍ 西山　欣彰 （光村印刷） 34″51
壮年女子の部
自由形 50ｍ 堀口みのり （ISSY’S） 33″10
平泳ぎ 50ｍ 武　菜穂子 （鯉波遊泳会） 45″08
バタフライ 50ｍ 岩出　マリ （東砂SC） 40″22
背泳ぎ 50ｍ 中村　泰子 （個人） 42″96

小学生男子の部
５０ｍ 高津　陸羽 （江東JAC） 8″25
１００ｍ 長江　有起 （江東JAC） 13"24
４×100ｍＲ 越中島小学校  58″59
走幅跳 川上　稔真 （江東JAC） 4ｍ37
中学生男子の部
１００ｍ 佐藤　大知 （東陽中） 11"34
２００ｍ 荻野　　譲 （大島中） 23"14
８００ｍ 大澤　慎平 （深川三中） 2'16"02
３０００ｍ 黒澤　道希 （高輪中） 9'41"52
１１０ｍＨ 猪俣　洋登 （深川二中） 15"98
４×100ｍＲ 東陽中学校  48″49
走高跳 平本　誠弥 （三亀中） 1ｍ63
走幅跳 大木　隼輔 （二砂中） 5ｍ93
砲丸投 畠　　純也 （深川三中） 10ｍ40
一般男子の部
１００ｍ 高橋　翔太 （New Mode AC） 11"24
４００ｍ 高橋　翔太 （New Mode AC） 51"01
８００ｍ 田村　昌弘 （東高） 2'14"99
１５００m 吉田　　潤 （日通警送二課) 4'20"26
５０００m 吉田　　潤 （日通警送二課) 15'26"32
４×１００mＲ 東高校B  47″76
走高跳 菊地　隆翼 （東京YMCA） 1ｍ60
砲丸投 吉田　雄二 （二大中OB） 7ｍ82
壮年40歳代の部
５０００m 新藤　紀由 （小岩選抜RC） 18'10"51
壮年50歳代の部
５０００m 松田　弘 （ジースクエア） 19'51"94
壮年60歳以上の部
５０００m 新井　満治 （個人） 22'21"29
小学生女子の部
５０ｍ 小林　葵 （亀高小） ◎8"37
１００ｍ 笹尾　佳也乃 （平久小） 14″61
４×１００mＲ 水神小学校  1'02"50
走幅跳 小栗　七海 （四砂小） 3ｍ51
中学生女子の部
１００ｍ 植田　育代 （深川三中） 12″91

２００ｍ 植田　育代 （深川三中） 27″21
８００ｍ 松尾　咲子 （深川三中） ◎2'23"20
１００ｍＨ 黒田　明里 （深川三中） 16"11
４×１００mＲ 深川第三中学校A 53"49
走高跳 渡部しずか （深川二中） 1ｍ49
走幅跳 佐藤　夕紀 （三亀中） 4ｍ91
砲丸投 内山　美幸 （三亀中） 10ｍ44
一般女子の部
１００ｍ 櫻井　　円 （AC・KITA） 19″19
５０００ｍ 蓼沼　恵美 （深川ランナーズ） 29′07″31
走高跳 大野　恭身 （個人） ◎1ｍ55
走幅跳 中村　真理 （東高） 3ｍ49
砲丸投 伊藤　和子 （個人） 4ｍ56

●ソフトボール
一般男子の部  港湾魂
家庭婦人の部  マインズ
中学女子の部  第二砂町中学校
壮年の部   ニューウェーブＢ

●サッカー
一般男子の部  ＷＩＬＤ　ＧＵＹＳ

●軟式野球
一般の部   妹よ･･･

●ゴルフ
男子の部 田中　　誠
男子ベストグロス 中嶋　直樹
女子の部 町田　亜矢
女子ベストグロス 長田　　恵

●クレー射撃
トラップの部Ａ 野﨑　利之
スキートの部Ａ 幸田　崇宏
トラップの部Ｂ 相原　義美
スキートの部Ｂ 星野　信也
トラップの部Ｃ 吉岡　壽夫
スキートの部Ｃ 中里　　弘

●ダンススポーツ 
区長杯 横山　和弘　　福田てる子
中級戦スタンダード 奥村　行雄　　奥村　敏子
中級戦ラテン 水野友紀子　　中川　　菫
初級戦スタンダード 近藤　雅道　　御園　正代
初級戦ラテン 栗原　洋之　　村杉　明子
ビギナー戦スタンダード 影山　俊介　　石渡久美子
ビギナー戦ラテン 三苫起一郎　　三苫　恒子
小学生の部スタンダード 大畠　　悠　　宮内　　桃
小学生の部ラテン 大畠　　悠　　宮内　　桃

●ソフトテニス
一般男子の部 増山　大伍　　箕浦　良佑
一般女子の部 小野　正子　　関内　美緒
壮年４５歳以上の部 神庭　　基　　奈良部利昭
壮年６０歳以上の部 福沢　　宰　　瀬下蘇七郎
家庭婦人の部 小沢　文子　　大山　泰子

●ビーチボール 
男子の部 ブラックローズ
混合の部 BLACK ROSE
女子15歳以上の部 MBCプリンセス
女子40歳以上の部 岡田ジャパン
小学生高学年の部 亀高Kid’s
小学生低学年の部 ななすぽキッズ

総合

男子

女子

小学生

明治小

明治小

三砂小

中学生

深川三中

深川三中

三砂中

高校生

みぃちゃん神推し

一般

深川海豚

総合成績

トレーニング室利用案内

（注1）健康センターは会員制のため、ご利用方法が異なります。詳しくは8面をご覧ください。

トレーニング
室のある
施設

利用時間

スポーツ会館 （北砂1-2-9） 3649-1701
深川スポーツセンター （越中島1-2-18） 3820-5881
亀戸スポーツセンター （亀戸8-22-1） 5609-9571
有明スポーツセンター （有明2-3-5） 3528-0191
東砂スポーツセンター （東砂4-24-1） 5606-3171
深川北スポーツセンター （平野3-2-20） 3820-8730
健康センター（注1） （東陽2-1-1） 3647-5402

9：00～21：50（最終入場21：30）
利用の際に
必要なもの

利用料金

休 館 日

・室内専用シューズ　・トレーニングウエア　・タオル
・フタのついた入れ物に入った水分補給用の飲み物
・ロッカー代10円もしくは20円

中学生を除く15歳以上の方・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4時間まで350円
区内に住所を有する65歳以上の方・・・・・・・・・・・4時間まで100円
その他、お得な定期券や回数券等もあります。

毎月第2・4月曜日（祝日と重なった場合は翌日）
年末年始（12月29日から翌年1月3日）
※1月2日・3日は臨時営業いたします。1面をご覧ください。

公益財団法人江東区健康スポーツ公社公益財団法人江東区健康スポーツ公社

平成２2年（２０10年）11月16日発行　　　　（2）（3）　　　　平成２2年（２０10年）11月16日発行



地域の方々に健康と喜びを与える…心のこもったフィットネス！

トレーニングジム・スイミング・エアロビクス・体操教室・受付

（本社）〒136-0072 江東区大島1-9-8 プレールビル5F　　03（3681）0294

スタッフ募集中！！

スポーツ施設管理・運営・指導・企画

（株）フクシ・エンタープライズ（株）フクシ・エンタープライズ

事務機器・事務用文具・法令様式
印　刷・ゴム印・印　鑑・D.P.E

〒136-0071  東京都江東区亀戸9－27－13

事務用品センター

TEL（3 6 3 8）3 7 1 1（代）
FAX（3 6 3 7）0 2 0 4

〒135－0052  東京都江東区潮見2－5－3
Tel.03－3649－6151  Fax.03－3649－6155

株式会社 松本文信堂

深川スポーツセンター他
特別養護老人ホーム等

都内施設で幅広い教室指導

■フィットネスインストラクター
　（幼児～高齢者対象）養成
　及び派遣
■各種イベントの企画・運営
■スポーツ障害の治療及び
　ボディコンディショニング
■0歳児から高齢者まで
　すべての年齢の方への
　健康体操指導
■30年の運動指導実績

㈲アクタスクラブ
東京都新宿区山吹町２９４番地
TEL . ０３-３２６９-０６７３
FAX. ０３-３２６９-２８５６

〒１６２
-０８０１

水に親しみ
水と遊ぶ
★スイミング・アクアビクス

　インストラクター募集中！

〒135-0012 東京都江東区海辺1-15
　　　　　 海辺アトリエビル302

TEL.03-5677-1651／FAX.03-5677-1652
E-mail   no1.aqua@siren.ocn.ne.jp

有限会社 アクアティック

フ
ィ
ッ
ト
こ
う
と
う 

広
告
募
集
中
！

◆
本
紙
は（
公
財
）江
東
区
健
康
ス
ポ
ー
ツ
公
社
の
情
報
紙
で
す
。

　
区
内
各
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
情
報
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

◆
年
4
回（
7・9・11・2
月
号
）発
行
し
て
お
り
、

　
モ
ノ
ク
ロ
面
及
び
カ
ラ
ー
面
の
広
告
掲
載
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

掲
載
料
な
ど
詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、江
東
区
健
康
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。
　
　（3
6
4
7
）5
4
0
2

加圧トレーニング 女性限定サロン
最近テレビや雑誌で取り上げられている加圧トレーニングを体験してみませんか？腕と脚の
付け根に専用のベルトで適正な圧力をかけて血流を制限した状態でトレーニングを行います。
少ない負荷のトレーニングでも大きな効果が得られます。

加圧＆リンパ　soiree（ソワレ）江東区東雲2-6-25-611
電　話◆03-5530-2270　携　帯◆090-3451-0284
メール◆k.s.soiree.5-11@ezweb.ne.jp

●加圧トレーニング 5大効果 ❶ダイエット ❷血行促進 ❸回復力アップ ❹筋力アップ ❺若返り・美肌

★初回キャンペーン中（カウンセリング+加圧トレーニング+加圧ビューティ）

営業時間/9：00～21：00/不定休/完全予約制
●お問い合せ●

加圧トレーニング（1時間）｢マンツーマン指導｣････････････････････････････通常6,300円
6,300円➡5,250円

東
1
東
2
東
3
東
4
東
5
東
6
東
7
東
8
東
9
東
10
東
11
東
12
東
13
東
14
東
15
東
16
東
17
東
18
東
19
東
20
東
21
東
22
東
23
東
50

東
24

東
25

東
26

東
27

東
28

東
29

東
30

東
31

東
32

東
33

東
34

東
35

東
36

東
37

東
38

東
39

東
40

東
41

東
42

東
43

東
44

東
45

東
46

東
47

9:30～10:45

11:00～12:15

19:15～20:30

14:30～15:45

9:30～10:45

10:00～11:15

18:00～19:15

14:30～15:30

10:00～11:30

14:00～15:30

13:30～14:45

10:00～11:30

19:15～20:45

9:30～11:00

19:00～20:30

11:00～12:30

13:00～14:00

19:00～20:00

14:00～15:00

9:30～10:30

11:00～12:00

16:50～17:50

12:15～13:15

9:20～10:05

10:30～11:15

  

11:30～12:15

9:30～10:30

10:45～11:45

16:00～17:00

15:15～16:00

16:15～17:30

16:30～17:30

17:40～18:40

17:40～19:10

11:05～11:35

15:00～16:00

11:30～12:30

16:00～17:00

16:15～17:15

17:15～18:15

17:00～18:00

18:00～19:00

9:45～11:15

火

水

木

金

土

金

水

木

火

水

火

水

月・金

火

木

金

木

火

水

木

金

木

日

土

金

1/18～3/15
（9回）

1/5～3/9
（10回）
1/6～3/10
（10回）
1/7～3/18
（10回）

1/8～3/12
（10回）

1/7～3/18
（10回）
1/5～3/9
（10回）
1/6～3/10
（10回）
1/18～3/15
（9回）
1/5～3/9
（10回）
1/18～3/15
（9回）
1/5～3/9
（10回）
1/7～3/11
（14回）
1/18～3/15
（9回）
1/6～3/10
（10回）
1/7～3/18
（10回）
1/6～3/10
（10回）
1/18～3/15
（9回）
1/5～3/9
（10回）
1/6～3/10
（10回）
1/7～3/18
（10回）
1/6～3/10
（10回）

H23.3/27まで※①

H23.3/26まで※②

H23.3/18まで※③

1/5～3/9
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/5～3/9
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/5～3/9
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/7～3/18
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/18～3/15
（9回）

1/5～3/9
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/7～3/18
（10回）

1/6～3/10
（10回）

1/8～3/12
（10回）

1/7～3/18
（10回）

1/5～3/9
（10回）

1/7～3/18
（10回）

1/8～3/12
（10回）

一般ﾘﾗｯｸｽ系
☆～☆☆
一般ﾘﾗｯｸｽ系
☆～☆☆
一般ﾍﾞｰｼｯｸ
☆☆☆

一般ﾘﾗｯｸｽ系
☆

一般相川ﾖｶﾞ
☆

一般ｿﾌﾄ・ﾘﾗｯｸｽ系
☆

一般ｿﾌﾄ・ﾘﾗｯｸｽ系
☆☆
一般

☆☆☆～☆☆☆☆

一般経験者のみ

一般初心者

60歳以上

60歳以上
低体力者向け

一般初心者

一般女性

一般初心者

一般・4泳法25ｍ
(バタフライ除いても可)

一般
☆～☆☆

一般
☆1つ以下

60歳以上

一般

一般
安定期に入ったおおむね
16週～出産予定日
1週間前までの妊婦

4,950円

5,500円

3,150円

3,500円

4,950円

5,500円

9,100円

5,850円

6,500円

5,850円

6,500円

5,000円

600円
（1回）

1,000円
（1回）

35人

50人

60人

50人

40人

60人

50人

60人

若干名

40人

若干名

40人

35人

ヨガ（火）①　　●

ヨガ（火）②      ●

ヨガ（水）　      ▲

ヨガ（木）　      ●

ヨガ（金）　      ●

ヨガ（土）①      ★

ヨガ（土）②      ★

パワーヨガ　　 ▲

太極拳（水）

太極拳（木）

シルバー体操（火）

シルバー体操（水）

モーニングバドミントン

イブニングバドミントン

女性水泳

モーニング水泳（火）

モーニング水泳（木）

金曜ナイトスイミング 

東砂SCスイミングクラブ（年間教室）　

火曜アクアビクス

すいすいアクアビクス

水中らくらく運動

水中ウォーキング

転ばぬ先のトレーニング（年間教室）

きがるにアクアビクス

きがるにアクアビクス

きがるにマタニティアクア

水

木

水

木

水

木

金

木

火

水

木

金

木

土

金

水

金

土

H22.1.2～
H22.8.1
生まれの子と
保護者

H21.1.2～
H22.1.1
生まれの子と
保護者

H20.1.2～
H21.1.1
生まれの子と
保護者

H18.4.2～H20.1.1
生まれの子と保護者

産後1ヶ月検診を
受診済みのお母さんと子

H16.4.2～
H18.4.1生まれ

小学1～6年生

小学1～3年生

小学4～6年生

H16.4.2生まれ～
小学4年生

H20.1.2～H22.1.1
生まれの子と保護者

H17.4.2～H20.1.1
生まれの子と保護者

H16.4.2～
H18.4.1生まれ

小学1･2年生

小学1～6年生

小学1～6年生
クロールで15m程度泳げる人

35組

25組

50人

30人

若干名

50人

40人

30組

30人

25人

40人

60人

若干名

6,000円

5,000円

4,500円

5,000円

7,000円

5,500円

親子deスキンシップ（水）

親子deスキンシップ（木）

親子deすくすく体操（水）

親子deすくすく体操（木）

親子deニコニコ体操（水）

親子deニコニコ体操（木）

親子de体操

アフタービクス

幼児体操

こどもリズムダンスJr

こどもリズムダンス（年間教室）

ミニバスケットボール①

ミニバスケットボール②

Kids空手

baby&mamaアクア

親子水泳

ひよこ水泳（木）

ひよこ水泳（土）

あひる水泳

こども水泳（水）①

こども水泳（水）②

こども水泳（金）①

こども水泳（金）②

こども水泳塾（年間教室）

一般向け教室 子ども・親子向け教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象／強度 募集人数 受講料No. 教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象／強度 募集人数 受講料

※水泳教室には、オムツが取れてなく、排泄コントロールのできていない
お子様は参加できません。 (baby&mamaアクアを除く)
※☆印のついている教室の運動レベルは、☆が多くなるほど運動強度が上がります。
※ヨガ/パワーヨガの同じマーク(●▲★)の教室同士及び太極拳、シルバ
ー体操、モーニング水泳、親子deスキンシップ、親子deすくすく体操、
親子deニコニコ体操、ひよこ水泳、小学生対象の水泳は、抽選になっ
た場合、1人の方が 2教室以上受講することはできません。
※募集人数が若干名となっている教室は、欠員が出た人数を募集します。
※親子de体操は、保護者1人につきお子様2人まで参加可能となり、申込
みはがきも1枚に3人（保護者+お子様2人）ご記入のうえ、お申込みく
ださい。こども1人増は、1,000円増です。
※きがるにマタニティアクアは、教室受講前に事前の登録が必要です。

注
意
事
項

【フリー参加型教室】
フ
リ
ー
フ
リ
ー
フ
リ
ー

※①12/19・12/26・H23.1/2・1/9を除く　※②H23.1/1・1/8を除く　※③12/31・H23.2/11を除く

大島駅 都営新宿線

砂町中

OSSO●

●都立
　東高

仙台堀川公園

区民農園

城東公園

船堀橋

丸
八
橋

番
所
橋

東
大
島
駅

番
所
橋
通
り

荒
川・

　砂
町
庭
球
場

荒

　川

葛
西
橋

丸
八
通
り

東砂庭球場

東砂スポーツ
センター

新大橋通り

清洲橋通り

葛西橋通り

南砂町駅
南砂3丁目公園南砂3丁目公園

●ジャスコ●ジャスコ

都営バス北砂七丁目都営バス北砂七丁目

都営バス
　東砂四丁目
都営バス
　東砂四丁目

交番交番

東京メトロ東西線

東砂
スポーツセンター
〒136-0074 東砂4-24-1
☎5606ー3171

亀戸
スポーツセンター
〒136-0071 亀戸8-22-1
☎5609ー9571

東武
亀戸線

亀戸
水神駅

亀戸駅

亀戸野球場
庭球場

蔵前橋通り

亀戸天神

JR総武線

江東新橋江東新橋

京葉道路
都営バス
亀戸七丁目

至
平
井

丸
八
通
り

横
十
間
川

福
神
橋

至
錦
糸
町

亀戸
運動公園

●　
亀戸図書館

亀戸スポーツセンター

亀戸
中央公園
亀戸

中央公園

亀戸
中央公園
亀戸

中央公園

11:15～12:15

20:30～21:30

13:15～14:45

15:00～16:00

13:30～14:45

13:30～15:00

13:30～15:00

19:00～20:30

9:45～11:15

9:30～11:00

18:45～20:15

9:45～11:15

11:15～12:30

12:50～13:50

18:45～20:15

19:00～20:15

19:00～20:00

10:00～10:50

11:20～12:10

14:30～15:20

15:30～16:20

16:30～17:20

15:30～16:30

16:40～17:40

15:00～16:00

16:00～17:00

15:30～16:30

16:30～17:30

15:30～16:30

16:40～17:40

13:00～15:00

13:45～14:45

15:00～16:00

16:30～18:00

1/18～3/29（11回）

1/6～3/24（12回）

1/18～3/29（11回）

1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（11回）

1/6～3/24（12回）

1/5～3/23（17回）

1/18～3/29（11回）

1/6～3/24（12回）

1/18～3/29（11回）

1/7～3/25（11回）

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（11回）

1/8～3/26（12回）

1/12～3/23（11回）

1/13～3/24（11回）

1/12～3/23（11回）

1/13～3/24（11回）

1/18～3/22（10回）

1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（11回）

1/15～3/5（5回）

1/12～3/23（11回）

1/7～3/25（11回）

1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（11回）

亀
1
亀
2
亀
3
亀
4
亀
5
亀
6
亀
7
亀
8
亀
9
亀
10
亀
11
亀
12
亀
13
亀
14
亀
15
亀
16
亀
17
亀
18
亀
19

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 募集人数 受講料
一般向け教室

一般

一般

一般

60歳以上

65歳以上

一般

20人

60人

一般女性

ハワイアンフラ

太極拳

からだコンディショニング

シルバー体操

健康シェイプアップ

リラックスヨガ

転ばぬ先のトレーニング

バドミントン

レディーススイミング

おはようスイミング

ステップアップ水泳

アクアリラックス

アフタヌーンアクア

初心者水泳

リフレッシュウォーキング

ナイトアクア

火

木

火

木

夜

朝

火

木

火

水

木

金

木

月・水

火

木

火

金

木

金

土

若
　
　
　
　
干
　
　
　
　
名

若
　
　
　
　
干
　
　
　
　
名

6,050円

6,600円

6,050円

4,200円

6,600円

5,500円

6,600円

11,050円

7,150円

7,800円

7,150円

7,800円

7,150円

7,800円

亀
20
亀
21
亀
22
亀
23
亀
24
亀
25
亀
26
亀
27
亀
28
亀
29
亀
30
亀
31
亀
32
亀
33
亀
34
亀
35
亀
36
亀
37
亀
38
亀
39
亀
40
亀
41

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 募集人数 受講料
子ども・親子向け教室

かるがも体操

ひよこ体操

4歳児体操

5歳児体操

6歳児体操

こども体操

キッズチア

こどもバレエ

ミニ
バスケットボール

ハンドボール

親子でスイミング

5・6歳児
スイミング

こどもマスターズスイミング

こどもスイミング

H20.4.2～H21.4.1
生まれの子と保護者

H19.4.2～H20.4.1
生まれの子と保護者

H18.4.2～H19.4.1生まれ

H17.4.2～H18.4.1生まれ

H16.4.2～H17.4.1生まれ

小学1・2年生

小学3～6年生

5･6歳児
（H16.4.2～H18.4.1生まれ）

小学1～6年生

5･6歳児
（H16.4.2～H18.4.1生まれ）

小学1～3年生

小学1・2年生

小学3～6年生

小学1～6年生

おおむね3歳以上～満4歳
の子と保護者

5･6歳児
（H16.4.2～
H18.4.1生まれ）

小学3～6年生かつ
4泳法で25ｍ泳げること

小学1～3年生

小学1～6年生

水

木

水

木

1・2年

3～6年

Ａ

Ｂ

Ａ

Ｂ

1・2年

3～6年

水

金

1～3年

1～6年

水

木

水

木

火

水

木

金

土

水

金

水

木

金

6,600円
双子   

1,000円増

5,000円

6,000円

5,500円

2,500円

7,700円

6,050円

6,600円

6,050円

曜　日
月 19：15～20：15

10:00～11：00
19:15～20：15
20:30～21：30
19:15～20：15
20:30～21：30
10:00～11：00
11:15～12：15
19:15～20：15
19:15～20：15
20:30～21：30

ヨガ
エアロ（初級）
エアロ（初中級）
パワーシェイプ
ヨガ
エアロ（初級）
ヨガ
エアロ（中級）
エアロ（中級）
ステップ
パワーシェイプ

火

水

木

金

時　間 内　容

※1回500円で参加できます。　※不定期で土曜日、日曜日に開催しているプログラムもあります。お問合せください。

決まった時間に参加できない方には、フリー参加型のプログラムも用意しています。

●東武亀戸線
　亀戸水神駅　徒歩3分

●ＪＲ総武線
　亀戸駅東口　徒歩１５分

●都営バス
　亀戸七丁目　徒歩6分　

交通機関
●東京メトロ東西線
　南砂町駅 徒歩２０分

●都営地下鉄新宿線
　大島駅 徒歩２０分

●都営バス
　東砂四丁目　徒歩5分
　北砂七丁目　徒歩7分　

交通機関
各教室とも第２期教
室参加者の継続申込
みを受けていますの
で、空き状況は教室に
より異なります。
（転ばぬ先のトレーニング・バ
 ドミントンは除く。）

注意事項

若
　
　
　
　
　
干
　
　
　
　
　
名

※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

公益財団法人江東区健康スポーツ公社公益財団法人江東区健康スポーツ公社

平成２2年（２０10年）11月16日発行　　　　（4）（5）　　　　平成２2年（２０10年）11月16日発行



ママ＆ベビー体操・ママといっしょのひよこ    体操の各コースに参加希望の皆様へ
深川スポーツセンターからのお知らせ

○保護者とお子様の2人1組でお申込みください。ただし、
双子のお子様の場合は、お子様2人の3人1組としてお
申込みいただけます。(追加料金が必要です。)また、参加
されるお子様の兄弟･姉妹は同伴できません｡
○妊娠されている方は保護者として参加できません｡

○『ママ＆ベビー体操』および『ママといっしょのひよこ体
操』の各コースは、それぞれ同一の内容となります。1
教室を選んでお申込みください。複数の教室をお申込
みの方は、無効となる場合がございます。

親子のふれあいを大切にした教室です。

●臨海新交通ゆりかもめ
　お台場海浜公園駅 徒歩8分
　有明テニスの森駅 徒歩１２分

●りんかい線
　国際展示場駅 徒歩１２分

●都営バス
　有明一丁目 徒歩3分
　有明テニスの森 徒歩7分

交通機関
●東京メトロ東西線
　木場駅　徒歩１０分

●都営地下鉄大江戸線
●東京メトロ半蔵門線
　清澄白河駅　徒歩１２分

●都営バス
　木場公園　　徒歩3分
　木場四丁目　徒歩5分

交通機関
深川北
スポーツセンター
〒135-0023 平野3-2-20
☎3820ー8730

有明スポーツ
センター
〒135-0063 有明2-3-5
☎3528ー0191

深川スポーツ
センター
〒135-0044 越中島1-2-18
☎3820ー5881

りんかい線

都営バス有明
テニスの森
有明
コロシアム

首都高速湾岸線

首
都
高
速
道
路

お
台
場

海
浜
公
園
駅

有
明

テ
ニ
ス
の
森

有明スポーツセンター

有明駅
国際
展示場駅

　都営バス
有明一丁目
　都営バス
有明一丁目

有明テニス
の森駅
有明テニス
の森駅

ゆ
り
か
も
め

ゆ
り
か
も
め

ゆ
り
か
も
め

深川スポーツセンター

隅
田
川

東京海洋
　　　大学

相生橋相生橋

JR京葉線

古石場川
親水公園

大横川

深川庭球場深川庭球場清澄通り清澄通り

永代通り
永代通り

門前
仲町駅
門前
仲町駅

東京メトロ東西線

東京メトロ東西線

都営バス
越中島
都営バス
越中島

越中島駅
越中島駅

越中島
プール
越中島
プール

中の島
　公園
中の島
　公園

都
営
大
江
戸
線

至 清澄白河至 清澄白河

至 

月
島

至 

月
島

至 東陽町至 東陽町

至 永代橋
至 永代橋

一般

一般女性

一般

60歳以上

一般

一般女性

一般

ピラティス
ハワイアンフラ・プルメリア
ハワイアンフラ・リリィア
おめざめヨガ
ヨガ
転ばぬ先のトレーニング
バドミントン
レディースアクアビクス
女性水泳
ビギナースイミング
クロール＆平泳ぎ完全マスター

13:30～14:30

18:10～19:25

19:30～20:45

10:30～11:30

19:00～20:30

9:30～11:00

10:30～12:00

10:00～11:00

10:00～11:15

19:15～20:30

10:00～11:15

40人

35人

30人

50人

20人

40人

30人

50人

40人

35人

6,050円

6,600円

6,000円

6,600円

7,150円

7,800円

6,500円

火

水

金

木

火

水

金

1/18～3/29（11回）

1/12～3/23（11回）
   

1/7～3/25（12回）

1/6～3/24（12回）

1/4～3/29（12回）

1/18～3/29（11回）

1/5～3/23（12回）
   

1/14～3/25（10回）

有1
有2
有3
有4
有5
有6
有7
有8
有9
有10
有11

一般向け教室

3歳～6歳の未就学児

小学1～6年生

2歳～3歳の子と保護者

3歳～6歳の未就学児

歩行可能～2歳未満の子と保護者

小学1～6年生

小学1～中学3年生

3歳～6歳の未就学児

3歳～6歳の
未就学児と保護者

小学1～3年生

小学1～6年生

キッズ・ビート体操
こども体操
親子体操
幼児体操
よちよち親子体操

ヒップホップ

幼児スイミング

親子水泳

こども水泳

15:30～16:30

17:00～18:00

11:20～12:20

15:30～16:30

10:30～11:30

16:30～17:45

17:00～18:15

  

15:00～16:00

11:30～12:30

16:30～17:45

17:00～18:15
  

40人

30人

30組

40人

30組

25人

35人

30組

40組

50人

火

木

金

土

木

金

水

木

金

土

水

木

金

有12
有13
有14
有15
有16
有17
有18
有19
有20
有21
有22
有23
有24
有25

子ども・親子向け教室

STD
EXP
水
木
金
土
水
木
金

60歳以上

一般

一般女性

一般

一般女性
一般

60歳以上

シルバー体操 
エアロビクス 
太極拳 
ハワイアン・フラ 
楽らくヨガ 
パワーヨガ 

ヨガ 

リラックス・ヨガ 
ピラティス・ヨガ 
ソフトエアロ 
ほぐしのヨガ 
目覚めのヨガ 
フライデー・フラ 
バドミントン（中級者） 
一般水泳（週2日コース） 
リフレッシュ水泳 
アクアビクスinナイト 
ビギナーズ水泳 
女性水泳 
フライデーアクアビクス 
転ばぬ先の
トレーニング

13:30～15:00
10:30～12:00
9:20～10:50
11:00～12:20
15:20～16:40
19:00～20:30
9:10～10:40
10:30～12:00
19:00～20:30
9:20～10:40
11:00～12:30
13:30～15:00
9:20～10:40
19:00～20:20
19:00～20:30
18:45～20:15
9:45～11:15
19:00～20:15
11:45～13:15
9:45～11:15
10:00～11:15
13:20～14:50
15:00～16:30

50人
25人

50人

25人

50人

25人

50人

30人

50人

30人

3,500円
5,500円

6,600円

5,500円

6,600円

6,050円

6,600円
6,050円
5,500円
10,400円

6,500円

7,800円

7,150円

6,000円

火

水

火

水

木

金

土
金
水
月・金

火

水
木
金

水

1/18～3/22（10回）
   
1/5～3/23（12回）
   

1/18～3/22（10回）
   
1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）
   

1/7～3/25（11回）
   
   
1/8～3/26（12回）
1/7～3/25（11回）
1/5～3/9（10回）
1/7～3/25（16回）

1/18～3/22（10回）
   
1/5～3/23（12回）
1/6～3/24（12回）
1/7～3/25（11回）

1/5～3/23（12回）
   

北1
北2
北3
北4
北5
北6
北7
北8
北9
北10
北11
北12
北13
北14
北15
北16
北17
北18
北19
北20
北21
北37
北38

一般向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申 込みください。

※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

小学1～6年生の女の子

小学1～6年生
H22.1.2～Ｈ22.7.1
生まれの子と保護者
H21.7.2～Ｈ22.１.1
生まれの子と保護者
H20.12.2～Ｈ21.7.1
生まれの子と保護者
H20.4.2～Ｈ20.１2.1
生まれの子と保護者
H18.4.2～Ｈ20.4.1
生まれの子と保護者
H16.4.2～Ｈ18.4.1
生まれの子

小学1～6年生
H16.4.2～Ｈ18.4.1
生まれの子と保護者

小学1～3年生
小学1～6年生
小学1～3年生
小学1～6年生

入門ガールズ・チア 
ステップUPガールズ・チア 
こどもリズムダンス 
ベビータッチ 
カンガルー体操 

コアラ体操

親子体操
こども体操
ミニバスケットボール
親子水泳

こども水泳（火曜）

こども水泳（金曜）

14:00～15:20
15:40～17:00
16:00～17:15
 9:20～10:10
 9:20～10:10
10:20～11:10
11:20～12:10

14:30～15:30
  

16:00～17:30
14:30～15:55
16:05～17:20
17:05～18:20
16:05～17:20
17:05～18:20

25人

25人
25組

20組

35組
40人
50人
30組

50人

5,500円

6,000円
7,000円
6,000円

6,000円
（双子：7,000円）

5,000円
6,000円
7,000円

5,500円

土

木
火

金

木

火

金

1/8～3/19（11回）

1/6～3/24（12回）
1/18～3/22（10回）

1/7～3/18（10回）
   

1/6～3/10（10回）
   
1/6～3/24（12回）

1/18～3/22（10回）
      

1/7～3/18（10回）
   

北22
北23
北24
北25
北26
北27
北28
北29
北30
北31
北32
北33
北34
北35
北36

子ども・親子向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

Ａ
Ｂ

Ａ
Ｂ
Ａ
Ｂ

今年度の募集は終了しました。 

教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No. 教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

教室名/コース 時間 曜日 対象 受講料募集人数No.

9,900円

5,500円
子１人7,800円
子２人9,000円

10,800円

8,400円

6,600円

12,000円

子１人7,000円
子２人8,000円
子１人8,400円
子２人9,600円

6,600円

5,500円

水
木

Ａ
Ｂ

※1「ヨガ　土①・②」は同一の内容となりますので、１教室を選んでお申込みください。複数お申込みの方は、落選となる場合がございます。
※2「中級者バドミントン」は、江東区バドミントン協会が行っている諸大会等で、3部以上で登録されている方を対象とします。
※3「柔道」は、一般と小中学生の同時開催となります。

一般

60歳以上

一般
一般(中級者)

欄外※2をご参照ください

一般女性

一般

60歳以上

シェイプアップ体操
ストレッチ体操
リフレッシュ体操
シェイプ×３
ソシャルダンス
ヨガ

※1ヨガ

シルバー体操

バドミントン
※2中級者バドミントン
ミス＆ミセスバドミントン
卓球
ソフトテニス
※3柔道
転ばぬ先のトレーニング

10:30～12:00
13:30～14:30
10:30～12:00
19:00～20:15
19:00～20:30
13:30～14:30
 9:30～10:30
11:00～12:00
 9:30～10:45
11:00～12:15
13:30～14:45
19:00～20:30

10:00～11:30

19:00～20:30

15:00～16:30

50人

 

40人

60人

80人
30人
80人

40人

20人
40人

5,500円

7,000円

5,500円

3,850円

3,500円

5,500円

4,400円

5,500円

6,000円

火

金
火
木
水

土

水

金
火
水
金
火

水

木

1/18～3/22（10回）
   

1/14～3/25（10回）
1/18～3/22（10回）
1/13～3/17（10回）
1/12～3/16（10回）

1/15～3/19（10回）
   

1/12～3/23（11回）
   

1/14～3/25（10回）
1/18～3/22（10回）
1/12～3/16（10回）
1/14～3/25（10回）
1/18～3/8（8回）

1/12～3/16（10回）

1/6～3/24（12回）

深1
深2
深3
深4
深5
深6
深7
深8
深9
深10
深11
深12
深13
深14
深15
深16
深17
深18

教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

教室名/コース 時間 曜日 期間(回数) 対象 受講料募集人数No.

一般向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

水
土①
土②
水①
水②
金

H20.4.2～H21.4.1
生まれの子と保護者

H19.4.2～H20.4.1
生まれの子と保護者

H18.4.2～H19.4.1生まれ
H17.4.2～H18.4.1生まれ
H16.4.2～H17.4.1生まれ
小学1～3年生
小学1～6年生
小中学生

小学1～3年生
小学4～6年生

※ママ＆ベビー体操
（表下左の注意事項を
ご確認ください）

※ママといっしょの
   ひよこ体操
（表下左の注意事項を
ご確認ください）

ホップこども体操
ステップこども体操
ジャンプこども体操
ガンバ体操
キッズエクササイズ
柔道

ミニバスケットボール

9:30～10:20
10:00～10:50
9:30～10:20

10:00～10:50

11:00～11:50

10:30～11:20
11:00～11:50
13:30～14:30
14:40～15:40
15:50～16:50
15:50～17:10
16:00～17:00
19:00～20:30
14:40～15:40
15:50～17:00

30組
60人

60人
70人
80人
35人
40人
20人

60人

6,000円
双子

1,000円増

6,000円
双子

1,000円増

5,000円

4,500円

火
木
金
土

水

木
金
土

金

水
火

水

深19
深20
深21
深22
深23
深24
深25
深26
深27
深28
深29
深30
深31
深32
深33
深34
深35

子ども・親子向け教室 ※往復はがき1枚につき、1人1教室でお申込みください。

火
木
金
土
水①
水②
木
金
土

Ａ
Ｂ

1/18～3/22（10回）
1/13～3/17（10回）
1/14～3/25（10回）
1/15～3/19（10回）

1/12～3/16（10回）
   

1/13～3/17（10回）
1/14～3/25（10回）
1/15～3/19（10回）

1/14～3/25（10回）
   

1/12～3/16（10回）
1/18～3/22（10回）
1/12～3/16（10回）

1/12～3/9（9回）   

1/18～3/29（11回）
   

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（12回）

1/8～3/26（12回）

1/6～3/24（12回）

1/7～3/25（12回）

1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）

1/14～3/25（10回）

1/8～3/26（12回）

1/5～3/23（12回）

1/6～3/24（12回）

1/14～3/25（10回）

期間(回数)

●東京メトロ東西線
●都営地下鉄大江戸線
　門前仲町駅（4番出口） 徒歩5分

●JR京葉線
　越中島駅（1番出口） 徒歩2分

●都営バス
　越中島 徒歩1分　

交通機関

庭木の剪定
垣根の取付・修理
樹木の移動植付け

株式会社

スガワラ
江東区北砂5-17-25
（5690）0861

フ
ィ
ッ
ト
こ
う
と
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広
告
募
集
中
！

◆
本
紙
は（
公
財
）江
東
区
健
康
ス
ポ
ー
ツ
公
社
の
情
報
紙
で
す
。

　
区
内
各
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
情
報
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

◆
年
4
回（
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月
号
）発
行
し
て
お
り
、

　
モ
ノ
ク
ロ
面
及
び
カ
ラ
ー
面
の
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を
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集
し
て
い
ま
す
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掲
載
料
な
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詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
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東
区
健
康
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。
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　135-0016
東京都江東区東陽1-25-10  谷口ビル3F
電話 03（3615）7 9 9 9
FAX 03（3553）1 9 8 3

建 物 総 合 管 理
電気及び空調工事請負

江東支店

（有）栃本商事

自動販売機
 設置いたします。

〒１３５-００４６ 東京都江東区牡丹３-２１-５

TEL：03-3642-6107
FAX：03-3641-6081

ド リ ン ク
フ ー ド
タ バ コ

柳澤電気工業株式会社
東京電力優秀電気工事店

東芝ストアー   家庭電化製品販売・修理
工事部　TEL（3642）1266（代）　 FAX（3642）1268

販売部　TEL（3641）3691　　江東区白河3-1-15
　　　　FAX（3642）1268　　　家電担当 森 田

電化センター ヤナギサワ電化センター ヤナギサワ電化センター ヤナギサワ電化センター ヤナギサワ

公益財団法人江東区健康スポーツ公社公益財団法人江東区健康スポーツ公社
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～11月28日（日）は第30回江東シーサイドマラソン大会実施日です。～
本大会は次の企業の皆様の協賛をいただいております。

総合地所㈱　ＮＥＣソフト㈱　江東区しんきん協議会　新日本工業㈱　東京木材問屋協同組合
（他3協同組合）　㈱サクラダ　財団法人東京靴下工業会　大塚製薬㈱東京支店　東京電力㈱
福島県川俣町　新ふくしま農業協同組合川俣飯野地区本部　㈱川俣町農業振興公社

若洲協議会　㈱オレンジホームワークス　㈱ピーテック　小林整形外科　㈱パックウェル
㈱アルペン スポーツデポ南砂町スナモ店　日本ユニシス㈱　㈱船橋屋　VSスポーツ㈱　㈱損害保険ジャパン

街にオアシスを創造する
ドリンクコミュニケーションプロバイダー

〒152-0013 東京都目黒区南2-1-30
TEL 03-5731-1311　FAX 03-5731-1324

自動販売機に関わるすべての
　　　分野をトータルプロデュース

〒135-0016　東陽2-1-1　☎3647-5402
江東区健康センターからのお知らせ江東区健康センターからのお知らせ

内　容日　時 スタッフ
平成23年
1月8日（土）
8：30～12：30

平成23年
1月15日（土）～18日（火）
10：00～17：00

平成23年
1月22日（土）～3月12日（土） 
毎週土曜日 15：00～16：40 

平成23年
3月19日（土）
8：30～12：30 13：00～14：00

平成23年
3月26日（土）
15：00～17：10

健康度測定
診察、血液検査、運動負荷心電図、体力測定など

個別栄養指導（ひとり30分程度）

講義（30分）＆ トレーニング（60分）

健康度再測定
トレーニング（60分） 

閉講式 講演「12週間の成果とこれから」
トレーニング（60分）

医 師
川久保 清

（共立女子大学教授）
 
講 師

水村 真由美
（お茶の水女子大学准教授）

李 廷秀
（東京大学医学部准教授）

  
管理栄養士
新舎 順子

保 健 師
高橋 美代子

 

平成23年
1月15日（土）
15：00～17：10

開講式 講演
「メタボ生活、今日からリセット」川久保 清
トレーニング（60分）

●東京メトロ東西線
　東陽町駅　徒歩8分

●都営バス
　東陽町駅　　　徒歩8分
　東陽操車所前　徒歩5分
　東陽一丁目　　徒歩5分

交通機関

健康センター
保健所

南陽小

南陽幼

東陽中
東陽図書館

教育センター

三菱東京UFJ銀行●

汐浜運河

特別養護
老人ホーム

東
陽
橋

南
開
橋

東陽町駅
東京メトロ東西線

都営バス
東陽一丁目

緑道公園

永代通り
都営バス東陽操車所前 東陽公園

YMCA

応援します！　あなたの健康づくり NO.71　平成２2年（２０10年）

〒１３５-００１６  江東区東陽二丁目1番1号
ホームページURL http://www.koto-hsc.or.jp/

3647-5402

公益財団法人
江東区健康スポーツ公社

11月16日発行

江東区のスポーツ施設情報紙

生き生きと!生き生きと!
いつまでもいつまでも

ノビノビと! ノビノビと! 
いつまでもいつまでも

パワフルに!パワフルに!
いつまでもいつまでも

スポーツセンターのトレーニング室に通ってみませんか　    2ページへ

区内7か所の庭球場は、年末臨時営業をいたします。
12月29日（水）、30日（木）8時から16時まで

スポーツセンターのトレーニング室及び屋内プールは、
全施設で年始臨時営業いたします。
1月2日（日）、3日（月）　トレーニング室　9時から17時まで
　　　　　　　　　　  屋内プール       9時30分から17時まで

～年末年始 臨時一般公開のお知らせ～

※臨：臨時営業　※休：休館・休場

年末年始の
カレンダー

スポーツセンター

庭球場

休

臨

30

休

臨

31

休

休

休

休

2

臨

休

3

臨

休

4

通
常
営
業

12
29

1
1

（水）（木）（金）（土）（日）（月）（火）

※深川スポーツセンターにはプールはありません。
※有明スポーツセンターは営業を予定しておりますが、変更になる場合があります。　詳しくは、有明スポーツセンターまでお問合せください。

み
な
さ
ま
の
ご
利
用

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

当講座では、血液検査・骨密度測定・安静時及び運動負荷心電図・体力測定などの健康度測定を
12週間の始めと終わりに行います。そして、個人別に栄養指導を行い、「12週間で3～5㎏の減量」
を目標にした長続きする減量プログラムを実践していただきます。

対 象：区内在住・在勤の方
定 員：40人（応募多数の場合は抽選）
費 用：30,000円
　　 （健康度測定2回、講義、運動指導、
         トレーニングルーム3か月間使い放題等）

申込方法：往復はがきに
①講座名 ②郵便番号・住所 ③氏名（ふりがな） 
④性別 ⑤年齢・生年月日⑥電話番号⑦身長・体重
を記入し健康センターまで
締 切：12月2日(木)必着

メタボリックシンドロームは、生活習慣を変えることで、予防や改善が可能になると言われ
ています。また骨・関節・筋肉の働きが衰え、自分自身の力で日常生活をこなせなくなる
「ロコモティブ症候群」予防のために、ぜひご参加ください。

健康で豊かな毎日を送るために！
生活習慣病の予防と早期発見のために！

これから、運動を始めたいと思っている方に、健康度測定の結果を
もとに、最適な運動メニューを作成し、効果的なトレーニングを行い
ます。また、保健師・管理栄養士による保健・栄養指導を行います。

健康センターでは、あなたにぴったりの運動メニューを
個別に作成して、健康生活を強力サポートいたします。

健 康 度 測 定健 康 度 測 定

健康度測定では、運動中の心拍数や血圧の上がり具合、心電図の変化など
心臓の働きをみる運動負荷心電図検査を行います。安静時の検査ではわか
らない狭心症や心筋梗塞などの早期発見にも役立ちます。また、様々な検査
を行うことによって、運動中の事故を未然に防ぐことを目的としています。

日 程：水・金・土曜日の午前中（月7回程度）事前予約制です。
対 象：15歳以上（中学生を除く）の区内在住・在勤・在学の方。
費 用：Aコース 7,000円
　　  Bコース 5,000円（3か月以内の血液検査14項目の結果をお持ちの方）

シェイプアップ・メタボ12 講座身体の中から そして外から 美しくなるために 週 間

健康度測定を受けられた方がご利用いただけます。 
利用時間 9：00～21：00
利用料金 ●1日 500円　●回数券（11枚） 5,000円
 　　　　●フリーパス（1か月）4,000円

トレーニングルームのご案内 

参加者の例 （66歳女性）
項目 講座前

体重（㎏） 65.8 61.2 -4.6

BMI（体格指数） 25.7 23.9 -1.8

体脂肪率（％） 38.9 29.0 -9.9

体脂肪量（kg） 25.6 17.7 -7.9

ウエスト（cm） 99.5 90.0 -9.5

ヒップ（cm） 98.0 96.0 -2.0

総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ（mg/dl） 229 168 -61
LDL（悪玉）ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 138 88 -50（mg/dl）

中性脂肪（ｍｇ/ｄｌ） 121 73 -48

差 講座後 

※効果には個人差があります。

あなたの基礎代謝を
知り、基礎代謝を
超えない、
栄養バランスの
取れた食事を。

毎日の積み重ねが大事です

2バランス良い
食事

ヒ
ケ
ツ

運動したあとに
心地よい疲労感を
感じる程度の運動を、
１日20分週3～4回
程度で。

1適度な
運動

ヒ
ケ
ツ

体と一緒に心も
休める時間を
作りましょう！

3十分な
休養

ヒ
ケ
ツ

健康 はヒケツを保つ
いつまでもいつまでも

次号は2月発行の予定です。 広告のお申込み、お問合せは江東区健康センターまで　 （3647）5402 公益財団法人江東区健康スポーツ公社再生紙を使用しています。
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深川北スポーツセンター


