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フィットこうとう
江東区の健康・スポーツ情報紙

～トップスポーツチーム連携企画～
TUBCトレーナーに教わる簡単健康づくり！

スポーツ振興くじ助成事業

TUBC ヘッドトレーナー
田村亜有さんに教わるセルフ
ケア＆エクササイズ特集！

TUBC ホーム開幕戦情
報/江東区健康スポーツ公社と
の連携事業 ほか

TUBC ホーム開幕戦の特別招待
特典掲載！

応援します！あなたの健康づくり No.

128
2026.09.15

号TUBC  ヘッドトレーナー田村亜有さんに
教わる自宅で簡単にできるセルフケア＆
エクササイズ紹介/TUBCホーム開幕戦
情報　ほか

公社とTUBCが取り組む、区民の健康と豊かな地域社会づくり。 ２・３面

4面
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東京ユナイテッドバスケットボールクラブ（以下、TUBC）は、有明アリーナを拠点に東京
ベイエリア（東京湾岸・隅田川、東京東側エリア）をホームエリアとするプロバスケット
ボールクラブです。2026-27シーズンより新設される「B.LEAGUE ONE」に参入する
ことが決定しています。（2026年9月22日開幕）
クラブ理念に「MAKE:UNITED “つながり” を創る」を掲げ、グローバル都市TOKYO
にあたらしい人と人とのつながり（コミュニティ）を生み出すクラブを目指しています。
また、TUBCアカデミーとして、キッズクリニックや大人バスケ、スキルアップクリニック、
そのほか、地域連携プロジェクトでは学校訪問を行うなど、バスケットボールやチアダンス
を通じた地域活動に取り組んでいます。
区との連携協定に続き、2025年9月1日には公益財団法人江東区健康スポーツ公社と
地域連携協定を締結し、双方の強みを活かした連携により、区民の健康推進や地域社会の
発展を目指します。
今号では、TUBC専属トレーナーに協力いただき、スキマ時間でできる疲れをため

ない健康づくり・運動習慣づくりの情報をお届けします！



2 令和8年（2026年）9月15日号 フィットこうとう

公益財団法人江東区健康スポーツ公社

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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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東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名

85
①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
地・電話番号、区内在学の

　方は学校名

<返信・表> <往信・裏>

WEB

申
込
方
法

第
2
期
教
室

《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

TUBCヘッドトレーナー田
た

村
む ら

 亜
あ

有
ゆ

さんに教わる

プロバスケットボールクラブTUBCが参戦するB.LEAGUE ONE（Bリーグ・
ワン）は、2026年9月から2027年5月にかけて開催され、TUBCは日本各地
で全60試合を戦います。

長いシーズンを戦う選手たちが、良いコンディションを維持しながら試合
に臨めるよう、チームを支えているのがトレーナーです。

今回は、TUBCのヘッドトレーナー・田村亜有さんに、「日々の疲れがなか
なか取れない」「なんとなく身体がだる重い」と感じている方にもおすすめの、
自宅で簡単にできるセルフケア＆エクササイズを紹介していただきました！

セルフケアは大きな筋肉をストレッチしたり、緩めたりすることを意識することがポイントです。
血流が良くなり、だる重さを感じている身体がスッキリします！

エクササイズエクササイズ編編
1.1.  足首のエクササイズ足首のエクササイズ
❶ 床に仰向けにな
り両足首同時に曲
げ伸ばし10回を行
います（交互に曲
げ伸ばしでも可）。
❷ 余裕のある方は
立った状態で同じ
ように足首を動か
しかかとの上げ下げをします。「カーフレイズ」
と言われるエクササイズです。

足首を動かすことでふくらはぎが刺激さ
れ浮腫が解消されやすくなります。このエク
ササイズはお仕事中の休憩時間などに座りな
がらかかとの上げ下げをするだけでも効果が
あるので是非やってみてください。

2.2.  太腿のエクササイズ太腿のエクササイズ
❶ 床に仰向けにな
り片脚ずつ膝を伸
ばした状態で大体
股関節90度、足の
裏が天井に向くま
で脚を上げていき
ます。
❷ 脚 を 上 げ た ら
ゆっくり下ろして、反対脚を同じように上げて
いくのを交互に10～20回繰り返します。

腿裏の筋肉に少し張りを感じながら行う
と、固まった筋肉が刺激されて血流の循環が
改善されます。脚を上げる時に腿前の筋肉も
刺激されるため、階段の上り下りがキツくなっ
てきた方にオススメです。

3.3.  脂肪燃焼サーキットトレーニング脂肪燃焼サーキットトレーニング
田村ヘッドトレーナーより、脂肪燃焼サーキット
トレーニングも教わっています！
下の二次元コードからぜひご覧ください！

セルフケアセルフケア編編
1.1.  腿裏（ハムストリング）のストレッチ腿裏（ハムストリング）のストレッチ
❶ 床に仰向けにな
り、片脚を上に持
ち上げます。
❷ 持ち上げた脚の
腿裏を両手で支え、
膝をできるだけ伸
ばしながら脚を身
体の方へゆっくり
引き寄せます。
❸ 腿の裏側に伸びを感じるところで10～20秒
伸ばします。❹ 反対側も同じように行います。

身体の硬い方はタオルなど
を使い、かかとにタオルを引っか
けて身体側に脚をゆっくり引き寄
せてください。また、膝伸ばしが
難しい方は膝が曲がってしまっても大丈夫です。

2.2.  お尻（殿筋）のストレッチお尻（殿筋）のストレッチ
❶ 床に仰向けにな
ります。両膝を曲げ
て片方の足首を反対
側の膝の上に乗せ、
数字の「4」のよう
な形を作ります。
❷ 下になっている
脚の腿裏を両手で持
ち、胸の方向へゆっくり引き寄せます。❸ お尻
に伸びを感じるところで10～20秒伸ばします。
❹ 反対側も同じように行います。

伸びを感じづらい方は片方
の足首を反対側の膝の上に乗せ
たら、上体を起こしてみてくだ
さい。お尻の伸びを感じるポジ
ションを探してください。

3.3.  腿前（大腿四頭筋）のストレッチ腿前（大腿四頭筋）のストレッチ
❶ 床に横向きにな
り、下側の脚を軽
く曲げて身体を安
定させます。
❷ 上側の膝を曲げ
て足首を持ち、か
かとをお尻に近づ
けるようにゆっく
り引き寄せます。
❸ 腿の前側に伸びを感じるところで10～20秒
伸ばします。❹ 反対側も同じように行います。

横向きではなく仰向け
で片脚は伸ばしたまま、反
対脚の膝を曲げても腿前を
伸ばせます。やりやすいやり
方で伸ばしてみてください。

疲れを取りたい方にオススメな
セルフケア＆エクササイズ

©TOKYO　UNITED　BC

©TOKYO　UNITED　BC

田村 亜有（たむら あゆ）HTR／ヘッドトレーナー
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公益財団法人江東区健康スポーツ公社

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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

6　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 7
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東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名

85
①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
地・電話番号、区内在学の

　方は学校名

<返信・表> <往信・裏>

WEB

申
込
方
法

第
2
期
教
室

《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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

6　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 7
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東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名
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①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
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《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

スポーツ振興功労者（13名）

成枝　祐子（水泳） 髙橋　幸男（柔道） 宮﨑　　博（ソフトボール）

片平　宗夫（軟式野球） 大和　正直（バドミントン） 小島千鶴子（ビーチボール）

藤井　由美（卓球） 白石　秀樹（バスケットボール） 青木　　馨（スポーツ推進委員会）

元吉　泰央（バレーボール） 峯岸　秀行（サッカー）

直井　　勉（剣道） 石橋　貞吉（ラジオ体操）

スポーツ功労者（18名）

櫛野カリック（陸上競技） 山村徳太郎（バドミントン） 伊藤　寧柚（中体連）

門田　拓磨（陸上競技） 多田　寛子（バドミントン） 河向　成海（中体連）

阿比留宏貴（剣道） 福井　剛士（バドミントン） 大橋　　愛（スポーツ協会）

加藤　歌桜（柔道） 矢野　節子（バドミントン） 重松　　陽（スポーツ協会）

川越　俊彦（弓道） 岡　　萌（なぎなた） 沼田蒼太朗（スポーツ協会）

大丸久美子（弓道） 山本小百合（なぎなた） 山木　里桜（スポーツ協会）

スポーツ功労チーム（2チーム）

BIPROGYバドミントンチーム（男子）（バドミントン）

BIPROGYバドミントンチーム（女子）（バドミントン）

スポーツ優秀選手（130名）

石見源太郎（陸上競技）

小栗　昇大（陸上競技）

青木　誠也（陸上競技）

真島　悠吾（陸上競技）

大久保七美（陸上競技）

柿添　武文（水泳）

大野　佳子（水泳）

小沢　文子（ソフトテニス）

大山　泰子（ソフトテニス）

高田　章子（ソフトテニス）

桑原　照代（ソフトテニス）

福島　　悟（ソフトテニス）

簑浦　良佑（ソフトテニス）

鈴木　　健（ソフトテニス）

上原　綾子（卓球）

尾辻　瑞人（剣道）

尾辻久美子（剣道）

鈴木　瑛斗（剣道）

介中　陽菜（剣道）

池田みちる（なぎなた）

中島　綾香（なぎなた）

白井　希佳（なぎなた）

中島　結香（なぎなた）

田中　里彩（なぎなた）

専田そよ香（なぎなた）

綱川　　麗（なぎなた）

小林　桃々（なぎなた）

中山　晶恵（なぎなた）

加藤真由美（エアロビック）

江夏　佑哉（中体連）

相高　平蔵（中体連）

石川　想大（中体連）

丸山　凉平（中体連）

上條　正弘（中体連）

平澤　海翔（中体連）

小山　蒼晟（中体連）

松村優太郎（中体連）

矢口　翔大（中体連）

塚本　珀琉（中体連）

大澤　陸斗（中体連）

東條　颯介（中体連）

内田　維新（中体連）

木内　由想（中体連）

鶴和　侑真（中体連）

鴇田　航望（中体連）

野見山桔平（中体連）

古川　大智（中体連）

山勢　翔琉（中体連）

山口　泰生（中体連）

飯田　颯太（中体連）

新堀　江姫（中体連）

奥澤　梨央（中体連）

福成　翔太（中体連）

上田　朝大（中体連）

末廣　瑛菜（中体連）

野中　里桜（中体連）

塚本　和希（中体連）

野上　純寛（中体連）

杉本　　葵（中体連）

柴田　麻央（中体連）

松田　大翔（中体連）

島原　大翔（中体連）

中井　悠大（中体連）

冨田　陸翔（中体連）

寺岡　主哲（中体連）

大野　颯 （中体連）

友清　勇人（中体連）

北村明芽里（中体連）

小宮山　龍（中体連）

櫻井　　陸（中体連）

常見　昇汰（中体連）

荒井　美緑（中体連）

大西　凌駆（中体連）

秋葉理央奈（中体連）

谷　　弘仲（中体連）

萩尾　明咲（中体連）

近藤　開立（中体連）

大野　青空（スポーツ協会）

平田　侑杜（スポーツ協会）

畠中　正悟（スポーツ協会）

安廣　周真（スポーツ協会）

平田　桂大（スポーツ協会）

綿貫　　蒼（スポーツ協会）

山田　翔音（スポーツ協会）

安廣保奈美（スポーツ協会）

飯塚菜々夏（スポーツ協会）

新井　汰知（スポーツ協会）

新井　結花（スポーツ協会）

新井　辰弥（スポーツ協会）

古川　直人（スポーツ協会）

遠藤　航至（スポーツ協会）

駒形　日彩（スポーツ協会）

田代　嘉明（剣道）

石川　紗羽（柔道）

松尾　邦正（バドミントン）

石川　直樹（バドミントン）

輿石　　涼（バドミントン）

花戸　俊介（バドミントン）

宮原　亮太（バドミントン）

大田　頼次（バドミントン）

岡本麻貴子（バドミントン）

土橋　朝生（バドミントン）

阿佐野　康（バドミントン）

神戸　　永（バドミントン）

神戸　貴也（バドミントン）

多田　崇史（バドミントン）

大森　蒼介（空手道）

大西はる花（空手道）

佐藤さくら（空手道）

小林祥太朗（空手道）

田邉　　礼（空手道）

安達　旺伸（空手道）

井手　陽翔（空手道）

天久龍之介（空手道）

小林　茉貴（空手道）

渡部伊央里（空手道）

法橋　俐央（空手道）

瀧川　怜奈（空手道）

児山　一颯（空手道）

堀　良太郎（空手道）

児山　凛花（空手道）

小瀬木　丈（空手道）

木下芯之丞（空手道）

仲江川水遥（テニス）

前野亜希子（テニス）

後藤　祐香（テニス）

平野友泉乃（なぎなた）

田中　　伶（なぎなた）

池田ひなた（なぎなた）

南　　和穂（なぎなた）

生涯スポーツ優良団体（3団体）

MJクラブ（バレーボール） 四大クラブ（バドミントン）

TOMクラブ（バレーボール）

文部科学大臣表彰　生涯スポーツ優良団体

江東区なぎなた連盟

城東高校男子リレー （陸上競技）

城東高校女子リレー （陸上競技）

TYC （軟式野球）

株式会社ヤマカミ （軟式野球）

深川クラブ （軟式野球）

耀友会 （バレーボール）

ともえクラブ （バレーボール）

都民大会江東区男子チーム （バドミントン）

墨東五区大会江東区男子チーム （バドミントン）

城東ミニバスケットボールクラブ （バスケットボール）

木場レッドシャークス （バスケットボール）

深川バスケットボールクラブ （バスケットボール）

江東区男子A （バスケットボール）

江東区女子A （バスケットボール）

江東区選抜（蹴球江東一華） （サッカー）

全日本空手道一友会 A （空手道）

スポーツ優秀チーム（31チーム）

江東男子チーム （テニス）

江東区なぎなた連盟選抜チーム （なぎなた）

江東ラグビークラブ （ラグビー）

Sunny Wings Fine‼ （中体連）

江東区立中学校カヌー部 （中体連）

深川第二中学校女子剣道部 （中体連）

深川第五中学校陸上競技部男子 （中体連）

江東ライオンズ （中体連）

江東区立東陽中学校野球部
江東区立深川第三中学校野球部 （中体連）

STARRY WINGS （中体連）

江東区立亀戸中学校 （中体連）

支部対抗江東区男子チーム （中体連）

江東区選抜男子リレーチーム （中体連）

大島西中学校 （中体連）

江東区立深川第三中学校 （中体連）

施設 日程 室場
亀戸スポーツセンター 7/17（木） 会議室　　
深川北スポーツセンター 7/26（土） 研修室
健康センター 8月・9月・10月・11月・12月・1月予定 4 階研修室

（4）　　　　令和６年（２０２４年）２月２０日発行

公益財団法人江東区健康スポーツ公社

令和7年度第2期教室一覧（申し込み方法は7面に掲載）

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

深1 臨時　転ばぬ先のトレーニング（火） ※1 9:30～10:30
火 9/2～12/16（13回）

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。

各40人

6,760円

深2 体力アップ体操（火）※1 13:30～14:30 身体を上手に使い動く為のウォーキングや大きな筋肉に働きかけるトレーニング、ストレッチを行います。 5,200円

深3 レクリエーション ※1 9:30～10:30
水 9/3～12/17（16回）

ストレッチ、リズムウォーキング、トレーニング、脳トレ体操等で無理なく楽しく健康長寿を目指します。 6,400円

深4 健脚力アップ体操 ※1 11:00～12:00 自分の脚で歩き続けられるように身体を機能的に使い多種な運動を行います。 6,400円

深5 転ばぬ先のトレーニング（木） ※1 9:30～10:30 木 9/4～12/18（16回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 8,320円

深6 体力アップ体操（金）※1
13:30～14:30 金 9/5～12/19（16回）

気功体操、リズムトレーニング、体ほぐしエクササイズ等、様々な運動で健康づくりを行います。 6,400円

深7 筋力アップ体操 ※1 ストレッチで身体を整え、生活動作に必要な筋力を維持増進する運動を行います。 6,400円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

深8 ナイトクライミング ※2 19:00～20:00 月 9/ 1～12/ 1（6回） 16人 9,000円

深9 シェイプアップ体操① ※3 9:30～10:30

火
9/ 2～12/16（13回）

各35人
7,410円

深10 シェイプアップ体操② ※3 11:00～12:00 7,410円

深11 身体を整えるコアトレ 15:15～16:15 25人 7,410円

深12 バドミントン（火）※4
19:00～20:30

80人 8,710円

深13 卓球 9/ 2～11/ 4（8回） 30人 4,800円

深14 バドミントン（水）※4※6 9:00～10:30

水

9/10～12/17（15回）
32人 10,050円

深15 中級者バドミントン ※4※8 10:45～12:15 24人 12,150円

深16 柔道(一般) ※10 19:00～20:30 9/ 3～12/17（16回） 20人 9,120円

深17 弓道 15:00～16:30 10/ 1～11/19（8回） 10人 6,800円

深18 ピラティス① ※5 9:30～10:30

木
9/ 4～12/18（16回） 各40人

9,120円

深19 ピラティス② ※5 11:00～12:00 9,120円

深20 吹矢＆呼吸体操 13:30～14:30 9/11～11/13（10回） 20人 6,200円

深21 朝活ヨガ 7:30～8:15

金

9/ 5～ 9/26（4回） 30人 3,200円

深22 バドミントン（金）※4※7 9:00～10:30 9/12～12/19（15回） 32人 10,050円

深23 体力＆免疫力アップ体操 9:30～10:30 9/ 5～12/19（16回） 35人 9,120円

深24 クライミング 10:00～11:00 9/ 5～10/10（6回） 16人 9,000円

深25 リフレッシュ体操 11:00～12:00
9/ 5～12/19（16回）

40人 9,120円

深26 発声エクササイズ 14:00～15:00 20人 9,120円

深27 リラックスヨガ ※9 8:50～9:50

土
9/ 6～12/20（16回） 各45人

9,120円

深28 パワフルヨガ ※9 10:05～11:05 9,120円

深29 ヨガ ※9 11:20～12:20 9,120円

深30 はじめてのなぎなた ※10 19:00～20:30 10/11～12/13（ 9回） 20人 5,130円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

深31 ハワイアンフラ 11:00～12:00 木 9/ 4～12/18（16回） 40人 9,120円

深32 レディースバドミントン ※4※7 10:45～12:15 金 9/12～12/19（15回） 64人 10,050円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、教室開催期間中の満年齢です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

深33 ミニバスケットボールA 15:00～16:00

水 9/ 3～12/17（16回）

小学1～3年生
各60人

8,320円

深34 ミニバスケットボールB 16:10～17:10 小学3～6年生 8,320円

深35 柔道(小中学生) ※10 19:00～20:30 小中学生 20人 8,320円

深36 冬季小学生体操 16:00～17:00
金

11/28～12/19 （4回） 小学1～3年生 30人 4,000円

深37 DANCE!DANCE!DANCE! 16:30～17:30 9/ 5～12/19（16回） 小学1～4年生 20人 11,520円

深38 ベビー体操 10:10～11:00

土

9/13～11/15（10回）
1・2歳の子と保護者

各20組
8,200円

双子9,200円

深39 ひよこ体操 11:10～12:00 2・3歳の子と保護者 8,200円
双子9,200円

深40 ジュニアクライミングスクール 9:30～10:30
9/ 6～11/15 （6回）

小学3～6年生 12人 9,000円

深41 親子クライミングスクール 11:00～12:00 小学生と保護者 6組 18,000円

深42 はじめてのなぎなた ※10 19:00～20:30 10/11～12/13 （9回） 小学生 20人 4,680円

ヨガ教室、ピラティス教室に参加される方は、ヨガマットもしくは大きめのバスタオルをお持ちください。
※1、※3～5、※9の教室について、同じ番号の教室は1つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2 中学生も参加可能です。※10 一般と小中学生合わせて20人です。

教室名 /コース 対象（※対象は江東区バドミントン協会主催大会の登録区分と同等。）

※ 6 バドミントン（火）、バドミントン（水） 初心者～江東区 4部相当

※ 7 バドミントン（金）、レディースバドミントン 初心者～江東区 4部・3部相当

※ 8 中級者バドミントン 江東区 3部～ 2部相当、他区 3部以上

施設から一言
期間限定！一日のスタートをヨガで爽
やかに始めましょう！
朝活ヨガ　全4回　9/5からスタート

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

北1 健康体操　　　　　　　　　 13:00～14:00 火 9/2～12/23（14回） 脳トレやリズム体操、筋力トレーニングを行う教室です。 35人 5,600円

北2 体力アップ体操　　　　　　 9:10～10:10
木 9/4～12/18（16回）

ストレッチや身体全体を使った体操で元気に運動不足解消を目指す教室です。

各25人

6,400円

北3 転ばぬ先のトレーニング　 11:00～12:00 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 8,320円

北4 転ばぬ先のトレーニングライト 13:00～14:00 金 9/5～12/19（16回） ストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 8,320円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

北5 身体を整えるコアトレ 11:15～12:15 火 9/2～12/23（14回） 25人 7,980円

北6 太極拳
9:10～10:10

水 9/3～12/17（16回）

40人 9,120円

北7 ヨガ（水） 25人 9,120円

北8 ソフトエアロビクス 11:00～12:00 40人 9,120円

北9 バドミントン 19:30～21:00 60人 10,720円

北10 ヨガ（木） 13:00～14:00

木 9/4～12/18（16回）
各40人

9,120円

北11 エアロビクス 14:30～15:30 9,120円

北12 ピラティス（木） 19:00～20:00 25人 9,120円

北13 ピラティス（金） 9:10～10:10
金 9/5～12/19（16回） 各40人

9,120円

北14 発声エクササイズ 11:00～12:00 9,120円

北15 ヨガ（土）A 9:20～10:20
土 9/6～12/20（16回） 各25人

9,120円

北16 ヨガ（土）B 10:50～11:50 9,120円

北17 アクアビクス（火） 19:00～20:00 火 9/2～12/23（14回）

各40人

9,520円

北18 スイミング（水） 11:45～12:45 水 9/3～12/17（16回） 10,880円

北19 アクアビクス（金） 10:00～11:00
金 9/5～12/19（16回）

10,880円

北20 スイミング（金） 18:45～19:45 10,880円

ヨガ教室、ピラティス教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

北21 ハワイアンフラ 11:00～12:00 水 9/3～12/17（16回） 25人 9,120円

北22 レディーススイミング 10:00～11:00 木 9/4～12/18（16回） 50人 10,880円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

北23 コアラ体操 9:30～10:30
火 9/ 2～12/23（14回）

2～4歳児と保護者 25組 11,480円
(双子 12,880円)

北24 げんキッズ体操
16:00～17:00

4・5歳児 40人 10,080円

北25 ミニバスケットボール 木 9/ 4～12/18（16回） 小学生 50人 8,320円

北26 卓球 17:30～19:00 金 10/ 3～12/ 5（10回） 小学3～6年生

各30人

5,500円

北27 こども水泳（火）A 15:45～16:45
火 9/ 2～12/23（14回）

小学1・2年生 14,140円

北28 こども水泳（火）B 16:45～17:45 小学3～6年生 14,140円

北29 こども水泳（金）A 15:45～16:45
金 9/ 5～12/19（16回）

小学1・2年生 16,160円

北30 こども水泳（金）B 16:45～17:45 小学3～6年生 16,160円

施設から一言
今年度新設教室が大好評！
こどもからシニアまで楽しめる教室
が全部で30教室あります！

(2) 永年の功績による栄章の受賞

スポーツ振興功労者・スポーツ優秀選手・チーム等の表彰・栄章の受賞

早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。早くて便利なＷＥＢ申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

第78回（令和6年度）江東区民スポーツ大会 優勝者・チーム

●ダンススポーツ大会　区長杯　馬場　勝・馬場　和子（アクティヴ）※宮澤・渡辺ペアと同時優勝

令和7年2月号において優勝者の記載漏れがございましたので改めて掲載いたします。おめでとうございます。

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

(1) 令和 6年度江東区スポーツ協会表彰に関する規程に基づく表彰

4　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 5

2024.06.21

〒163-0716 東京都新宿区西新宿2丁目7番1号新宿第一生命ビルディング16階

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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

6　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 7

全
安
と

心
安

器
機
レ
ト
筋
防
予
護
介

業
事
防
予
護
介
者
齢
高
○

東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名

85
①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
地・電話番号、区内在学の

　方は学校名

<返信・表> <往信・裏>

WEB

申
込
方
法

第
2
期
教
室

《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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

6　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 7
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東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名

85
①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
地・電話番号、区内在学の

　方は学校名

<返信・表> <往信・裏>
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《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

税理士
堂上孝生

ＺＯＯＭででも「立ち会い」を承りたいです
◎ 国税庁のＫＳＫ「ビッグ・データ」による不正

申告の「AI抽出」で直ぐに､ﾊﾞﾚます❢
アアクス堂上税理事務所／／ ０１２０-０３-６０６６

丸投げ経理
経理仕訳＠30 円／領収書・通帳写し]
①（貴社は）経理仕訳料 3か月分前払い
②（貴社は）領収書等を宅配便

③（弊社が）仕訳を帳簿入力。
※MF スキャナセンター利用。

④（弊社が）帳簿の経理検査。

⑤（貴社は）帳簿を検収/精算。
※決算申告料９.５万とは別です

[緊急ショートメール用]
Webs:  Webs:  Webs:  Webs:  

予測料金/年 7 万円

2026 年通年～モノクロ 1枠（補正版）
       アアクス堂上税理士事務所
       版下補正不要
横 9６ｍｍ×横 39ｍｍ

2026 年通年～カラー２枠（補正版）
       アアクス堂上税理士事務所
       版下補正不要(横 96ｍｍ×縦 84ｍｍ)

横 96ｍｍ、縦 84ｍｍ

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

東1 体力アップ体操（火）※1 9:00～10:00
火 9/ 9～12/16（12回）

ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 4,800円

東2 転ばぬ先のトレーニング（火） ※2
13:30～14:30

転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 6,240円

東3 体力アップ体操（水）※1 水 9/10～12/17（15回） ストレッチやリズム運動、レクリエーションを行い、いつまでも動ける身体づくりをサポートします。 65人 6,000円

東4 転ばぬ先のトレーニング（木） ※2
13:00～14:00

木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

東5 転ばぬ先のトレーニングライト ※2 金 9/12～12/19（15回） イスに座ってのストレッチや筋力トレーニングなどを行う、少しやさしいクラスです。 35人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

東6 バドミントン（火）※3 10:30～12:00

火 9/ 9～12/16（12回）

48人 8,040円

東7 エアロビクス 14:50～15:50
各45人

6,840円

東8 ZUMBAⓇ 19:45～20:45 6,840円

東9 バドミントン（水）※3 19:30～21:00 水 9/10～12/17（15回） 60人 10,050円

東10 ヨガ（木） ※4 14:30～15:30
木 9/11～12/18（15回）

50人 8,550円

東11 筋膜リリース 19:45～20:45 40人 8,550円

東12 ヨガ（金）※4 9:15～10:15
金 9/12～12/19（15回）

50人 8,550円

東13 ハワイアンフラ 14:30～15:30 30人 8,550円

東14 ヨガ（土）※4 9:15～10:15
土 9/13～12/13（14回） 各25人

7,980円

東15 骨盤底筋トレ 10:45～11:45 7,980円

東16 アクアビクス（火）※5 11:00～12:00 火 9/ 9～12/16（12回）

各40人

8,160円

東17 水中らくらく運動 14:00～15:00
水 9/10～12/17（15回）

10,200円

東18 初級スイミング（水）※6 19:00～20:00 10,200円

東19 中級スイミング ※6 11:00～12:00
木 9/11～12/18（15回）

30人 10,200円

東20 アクアビクス（木）※5 14:00～15:00

各40人

10,200円

東21 初級スイミング（金）※6 11:00～12:00

金 9/12～12/19（15回）

10,200円

東22 水中ウォーキング 14:00～15:00 10,200円

東23 アクアビクス（金）※5 19:00～20:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

東24 ミニサッカーA 16:10～17:10
火 9/ 9～12/16（12回）

小学1・2年生

各25人

6,240円

東25 ミニサッカーB 17:20～18:20 小学3・4年生 6,240円

東26 ミニバスケットボールA 15:30～16:30

水 9/10～12/17（15回）

小学1・2年生 7,800円

東27 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3・4年生 7,800円

東28 ミニバスケットボールC 17:50～18:50 小学5・6年生 7,800円

東29 幼児体操 16:00～17:00
木 9/11～12/18（15回）

4・5歳児 30人 10,800円

東30 キッズ空手 18:00～19:00 5歳児～小学生 40人 7,800円

東31 こども水泳A 15:45～16:45
金 9/19～11/28（11回）

小学1・2年生
各30人

11,110円

東32 こども水泳B 16:45～17:45 小学3～6年生 11,110円

ヨガ教室、筋膜リリース教室、骨盤底筋トレ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1～※6の教室について、同一番号の教室は複数申込みできません。いずれか1つ選んでお申込みください。

オンラインヨガ教室 オンライン会議アプリケーション
「Zoom」でリアルタイム配信します。

期間：9/14～12/14　時間（曜日・回数）：10：00～11：00（日曜・全14回）　
受講料：7,980円（Zoomで配信）
※録画した教室内容を1週間視聴できる「見逃し配信」を行います。ぜひ、ご活用く
ださい。

5番
施設から一言

こども向け教室にミニサッカーを新
設しました！ご参加お待ちしています
（東24・25）

休館期間　～令和8年3月末（予定）まで

江東区スポーツ会館は改修工事のため施設で開催する教室はございません。

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

有1 転ばぬ先のトレーニング 13:00～14:00 木 9/4～12/11（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 30人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有2 bodyART Training
～呼吸・筋トレ・美姿勢～　※1 9:30～10:30

火
9/ 9～12/23（13回）

各40人
7,410円

有3 バドミントン 10:30～12:00 9/ 9～11/18 （9回） 6,030円

有4 ピラティス ※1 10:00～11:00 水 9/10～12/24（16回） 25人 9,120円

有5 コアコンディショニング
～体幹・姿勢・睡眠改善～ ※１ 10:30～11:30 木 9/11～12/18（15回） 30人 8,550円

有6 ヨガ ※1 10:00～11:00
金 9/ 5～12/19（16回）

45人 9,120円

有7 リフレッシュヨガ ※1 19:30～20:30 40人 9,120円

有8 アクアビクス
10:00～11:00

火 9/ 2～11/ 4 （8回）

各30人

5,440円

有9 アクアボディワークアウト 木 9/ 4～10/30 （9回） 6,120円

有10 有明スイミングクラブ 10:00～11:20 金 9/ 5～10/31 （9回） 6,120円

有11 早起きスイミング ※2 8:30～9:30 日 9/21～11/ 2 （7回） 4,760円

女性対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

有12 ハワイアンフラ 10:00～11:00

水
9/10～12/24（16回） 各30人

9,120円

有13 ナイトフラ 19:15～20:30 9,120円

有14 レディーススイミング 10:00～11:00 9/ 3～11/ 5（10回） 40人 6,800円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

有15 親子フィットリトミック ※3 11:00～12:00
火 9/ 9～12/23（13回）

教室初日に生後8ヵ月
～2歳児と保護者 25組 10,660円

有16 鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～ ※3 16:00～17:00 小学1・２年生 30人 9,360円

有17 田中光監修 親子体操 10:00～10:50
日

9/14～12/14 （6回）
（隔週）

2・3歳児と保護者 35組 5,580円

有18 田中光監修 こども体操 11:10～12:00 4・5歳児 30人 5,580円

有19 親子水泳（土） ※3 10:40～11:40 土 9/ 6～11/ 1 （9回） おむつのとれた
3～5歳児と保護者 各30組

6,570円

有20 親子水泳（日） ※3 9:30～10:30 日 9/ 7～11/ 2 （9回） 6,570円

※1「bodyART Training～呼吸・筋トレ・美姿勢～」「ピラティス」「コアコンディショニング～体幹・姿勢・睡
眠改善～」「ヨガ」「リフレッシュヨガ」に参加される方は、ヨガマットをご用意ください。
※2「早起きスイミング」は、活動スタート前に泳いで身体を目覚めさせることを目的としています。指導はありません。
※3「親子フィットリトミック」「鉄棒・とび箱チャレンジ～苦手克服～」「親子水泳」は対象にご注意ください（詳
しくはホームページをご確認ください）。

施設から一言
日曜日の朝は「早起きスイミング」で一週
間の疲れを吹き飛ばそう！（通常営業前に
自由に泳げます。指導はありません。）

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

申込方法は7ペー　ジをご覧ください

シニア（65歳以上）対象教室
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 内容 定員 受講料

亀1 レクリエーション
11:00～12:00

火 9/ 9～12/16（12回） レクリエーションを行い楽しくカラダを動かし体力維持向上を図ります。 30人 4,800円

亀2 免疫力アップ体操 ※1 水 9/10～12/17（15回） 免疫力アップで病気に負けない体づくりを目指します。 60人 6,000円

亀3 転ばぬ先のトレーニング ※1 13:30～14:30 木 9/11～12/18（15回） 転びにくい身体づくりで転倒防止や寝たきり防止を目指す教室です。 40人 7,800円

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀4 体幹アップトレーニング プラス ※2 9:30～10:30

火 9/ 9～12/16（12回）

42人 6,840円

亀5 ハワイアンフラ 11:00～12:00 50人 6,840円

亀6 太極拳 13:15～14:15
各40人

6,840円

亀7 ピラティス 9:30～10:30

水
9/10～12/17（15回）

8,550円

亀8 体幹アップトレーニング ※2 11:30～12:30 42人 8,550円

亀9 リラックスヨガ 13:30～14:30 40人 8,550円

亀10 ソフトテニス ※3 19:30～21:00 10/ 8～12/10（10回） 24人 6,000円

亀11 コツコツ体操
9:30～10:30

木
9/11～12/18（15回）

30人 8,550円

亀12 ヨガ 40人 8,550円

亀13 ソフトエアロ
11:00～12:00

30人 8,550円

亀14 美調整ストレッチ 40人 8,550円

亀15 ナイトフラ 19:30～20:30 50人 8,550円

亀16 バドミントン ※3 19:30～21:00 8/28～10/30（10回） 48人 6,700円

亀17 ボクササイズ 19:30～20:30 金 9/12～12/19（15回） 30人 8,550円

ピラティス・リラックスヨガ・ヨガ教室に参加される方は、ヨガマットをお持ちください。
※1「免疫力アップ教室」「転ばぬ先のトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※2「体幹アップトレーニングプラス」「体幹アップトレーニング」はどちらか１つの教室を選んでお申込みください。複数申込みはできません。
※3 中学生も参加可能です。

一般対象教室（中学生を除く15歳以上の方）
No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 定員 受講料

亀18 アクアビクス 11:15～12:15 水 9/10～12/17（15回）

各36人

10,200円

亀19 水中ウォーキング＆エクササイズ 9:30～10:30
金 9/12～12/19（15回）

10,200円

亀20 スイミング 11:00～12:00 10,200円

こども・親子対象教室
※対象年齢は、令和7年4月1日現在です。ホームページに詳しい記載がありますので、あわせてご確認ください。

No. 教室名/コース 時間 曜日 期間（回数） 対象 定員 受講料

亀21 キッズチア 16:00～17:00 水 9/10～12/17（15回） 5歳児～小学生 35人 11,250円

亀22 こども体操
15:30～16:30

木 9/11～10/30 （8回）
小学1・2年生

30人 5,760円

亀23 ミニバスケットボールA

金
9/12～12/19（15回） 各50人

7,800円

亀24 ミニバスケットボールB 16:40～17:40 小学3～6年生 7,800円

亀25 こども水泳 16:30～17:30 9/12～10/31 （8回） 小学生
各30人

8,080円

亀26 幼児水泳 10:30～11:30
日

9/ 7～10/26 （8回） 4・5歳児 8,080円

亀27 親子水泳 11:30～12:30 9/ 7～11/16 （6回） 3～5歳児と保護者 30組 4,380円

施設から一言
亀10ソフトテニス、亀16バドミントンは中学生も参加可
能です。初心者から経験者まで、どなたでも楽しく運動
できるプログラムです！「部活動だけじゃ物足りない」
「新しい仲間とスポーツを楽しみたい」…そんな方にも
おすすめです。ぜひお気軽にお申込みください。

教室事業のキャッシュレス決済対応しています。ぜひご利用ください。早くて便利なWEB申込みを、ぜひご利用ください。

フィットこうとう フィットこうとう

●11月6日（木）から12月19日（金）は熱源停止により、プールは休場します。また、館内全ての室場で冷暖
房、温水が使用できません。
●12月から令和8年3月まで、大体育室は改修工事のため、休場します。

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

6　　　 令和7年（2025年）7月15日号 令和7年（2025年）7月15日号　　　 7
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東京体育機器株式会社
TEL：03-3625-6801

https://tokyotaiiku.com/

インストラクター募集中

申込開始

7/15(火)

申込締切

7/30(水)必着
（WEB 24:00 締切）

メール送信日

8/4(月)

支払締切

8/17(日)
21:00まで

追加申込み受付開始

8/11(月・祝)
10:00より

以下を参考に往復はがきでお申込みください。

◎登録・申込みは
　こちらから 

▶登録方法は
　こちらから 

申込方法

返信用はがきをご用意のうえ、各施設の受付窓口に
ある申込用紙で、お申込みください。窓口

往復
はがき

WEB、往復はがき、窓口のいずれかの方法でお申込みいただけます。

WEB申込みをするには、「個人利用・教室・イベント予約サイト」（外部サイト）でお申込み
いただけます。    

返 信

－

受講者の住所
受講者の氏名

85
①教室No.・教室名/コース
②受講者氏名・ふりがな

⑤生年月日・年齢

⑧学年（小中学生は記入）

⑥性別

③郵便番号・住所
④必ず連絡が取れる電話番号

⑨保護者氏名（中学生以下の
方が受講する場合記入）

⑦区外在住の方で区内在勤
　の方は勤務先および所在
地・電話番号、区内在学の

　方は学校名

<返信・表> <往信・裏>

WEB

申
込
方
法

第
2
期
教
室

《共通注意事項》
●申込者が一定数(最少催行人数)に満たない場合、教室を中止させていただくことがあります。
●申込みは、1教室につき1つの申込みとし、１つの申込みで1人（1組）までとします。
●家族が同じ教室に申込む場合、1つの申込みで3人まで可能です。※教室の対象で区内在住・在勤・在学の方に限る。
●抽選は、区内在住・在勤・在学の方を優先します。

【「個人利用・教室・イベント予約サイト」かんたん登録で、手軽に申込み】 

田村ヘッドトレーナーからのアドバイス

お仕事や家事など忙しく日々を過ごす中で身体が疲れていると、自分の身体をいたわる
時間をなかなか作れないと思います。私自身、家ではやる事をやってすぐに寝たいと毎日
思っていますが、ストレッチをしてから寝るのとしないで寝るのとでは翌朝の疲れ具合が変
わります。

おやすみ前のリラックスタイムで好きなテレビを見ながら、または、好きな音楽を聴き
ながらで良いので1つのストレッチからでも始めてみてください。忙しい日々を過ごす皆さ
んの生活が少しでも楽になれば嬉しいです。私も寝落ちせずストレッチを頑張ろうと思うの
で、一緒に頑張りましょう！

©TOKYO　UNITED　BC
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公益財団法人江東区健康スポーツ公社

10月3日（土）、4日（日） TUBCホームゲーム開幕！10月3日（土）、4日（日） TUBCホームゲーム開幕！
2026年10月3日（土）に有明アリーナ（メインアリーナ）にて行われる、プロバスケットボールの新リーグ

「B.LEAGUE ONE」ホーム開幕戦において、アリーナ全体を熱狂の渦に巻き込む『TUBC BAKUAGE FES』が
開催されます！アリーナ全体をチームカラーのユナイテッドブルーに染めて会場をBAKUAGEしましょう！
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「深川っ子運動会」は富岡地区の町会、自治会、ＰＴＡを
はじめとした約40の団体と協力し、地域に住むこどもから
シニアまで、世代を超えた方々が一丸となってみんなで
「創り」、みんなで「愉しむ」実行委員会形式の運動会。
誰でも気軽に笑って楽しめる一年に一度のイベントです。
家族やお友だちと一緒にぜひご参加ください！

10月12日（月・祝） スポーツの日
第29回家族でヨーイドン！ 深川っ子運動会

2026年7月、有明アリーナでの「トップ選手やコーチに
よる小学生初心者バスケットボールクリニック」「有明フェス
でeスポーツ体験」などのイベントを連携しておこない、
区民のスポーツへの興味・関心を高めるための一歩を
踏み出しました。
今後は、選手・スタッフ等の専門性や発信力を活用した

スポーツ教室、交流事業等を継続的に実施することで、
区民の運動習慣の定着や健康推進につなげていきます。
また、TUBCの競技活動を地域全体で応援する取り組み
を広め、スポーツを核とした地域交流の促進と、江東区に
おけるスポーツ文化のさらなる発展を目指します。

江東区×TUBCで広がる、
地域の健康推進とスポーツ文化

日時 令和8年10月3日（土）17時05分～、10月４日（日）15時05分～

場所 有明アリーナメインアリーナ（有明1-11-1）

対象 区内在住・在勤・在学の方とその家族・友人

定員 フィットこうとう無料招待　100組200名（申込順）　※3、4階自由席

費用 無料

問い合わせ 株式会社東京ユナイテッドバスケットボールクラブ
電話：03-6897-5903（10時00分～18時00分 ※土日祝日除く）

応募 二次元コードよりお申込みください

今回のホーム開幕戦では、フィットこうとうを手に取っていただ
いた方への特典として、特別招待・優待枠をご用意しております。

特別招待・優待枠をご用意！

©TOKYO　UNITED　BC

日 10月12日（月・祝） 9：30～13：00 場 深川スポーツセンター


