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《地域の皆様へごあんない》 

南青山５丁目【子ども家庭総合支援センター】

地域にひらかれた施設です 
子育て世代、子育て支援に関わる方々、地域の方々等との交流により子育て支援の 

輪が大きく広がり、港区の子育て支援のさらなる充実につながることを目的として 

います。ぜひ、ご利用ください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 MENU  

野菜スープ     S ￥１８０ / M \250 

日替わり（チキン丼・ビビンバ丼など） \500～ 

プリン / コーヒーゼリー     ￥130    

COFFEE (ICE) M ￥１８０ / L \260  

          (HOT) \180              

デカフェ  (HOT) \200              

TEA    (ICE) M ￥１８０ / L \260  

          (HOT) \180               

カフェラテ (ICE) M ￥250 / L \350 

          (HOT) \250              

ソフトドリンク各種 M￥１００ / \120   

開 館 日 ： 月～土・第４日曜日 

利用時間 ： １１：００～１７：００ 

ご利用できる方 ： 港区内在住・ 

在勤・在学の方 または 子ども 

および家庭の支援を行う個人・団体 
 

親子でゆったりとお食事を楽しめるスペースです。 地域の皆様や子育て支援に 

かかわる方々もお気軽にご利用ください。 手作りスープや日替わりメニュー、 

デザート、ハンドドリップのコーヒーやソフトドリンクなどをご用意しております。 

※ご利用には会員登録が必要です（無料）。 

免許証など、ご住所のわかる身分証をお持ち 

ください。 ご登録後、すぐにご利用可能です。 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お問い合わせ 

港区立子ども家庭支援センター 親子ふれあいひろば 

〒107-0062 港区南青山 5-7-11 １Ｆ   TEL 03-5962-7206 

多目的室 （貸館スペース）

開 館 日 ： 月～日（祝休）     広さ ： 約 70㎡ 

利用時間 ： ９：００～１７：００   定員 ： 約 30名 

ご利用できる方 ： 港区内在住の方 または 

子ども及び家庭の支援を行う団体 
 
子育て世代同士の交流や、子育て支援に関わる 

交流の場としてご利用ください。 

活動例 ： 双子育児を応援する会、 

地域の子ども達に無償でダンスを教える会 等 

※ご利用には「子育てに関わる交流活動の 

団体登録」が必要です（無料）。 

登録の際、規約（会則）・会員名簿・活動計画書 

をご提出いただきます。 

※営利行為や物品の販売・勧誘、習い事や教室の場 

としての利用はできかねますのでご了承ください。 

 

４歳未満のお子さんと、その保護者の交流の場です。 

親子のための様々なプログラムがあり、楽しい 

ひと時を過ごせます。 詳しくはＱＲコードより 

ひろばホームページにアクセス 

→「ふれあいひろば通信」をご覧ください。 

※ご利用には会員登録が必要です（無料）。 

免許証など、ご住所のわかる身分証をお持ち 

ください。 ご登録後、すぐにご利用可能です。 

 

開 館 日 ： 月～日・祝日 

利用時間 ： ９：００～１７：００ 

ご利用できる方 ： 港区内在住の４歳未満の 

お子さんと保護者 
 



 

 

  

社会福祉法人港区社会福祉協議会 

ボランティア・地域活動支援係（みなとボランティアセンター） 

〒106-0032港区六本木 5－16－45 港区麻布地区総合支所 2階 

電話：03-6230-0284 FAX：03-6230-0285 

Email: vc@minato-cosw.net 

 

申し込みフォーム 

mailto:vc@minato-cosw.net


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参 加 申 し 込 み 書 

氏名 

ふりがな 

 

連絡先 

住所 〒 

TEL FAX 

Email 

年齢 20代以下・30代・40代・50代・60代・70代以上 

参加経験 

※どちらかに○を 

つけてください 

過去に本講座に参加したことがあるか。 

はい     いいえ 

申し込み理由 

よろしければご記入ください。 

 

 

 ボランティア・地域活動支援係（みなとボランティアセンター）宛 

 FAX：6230-0285 

下記のとおり、申し込みます。 

※申し込み時等にご提供いただい

た個人情報は、本会個人情報保

護規程に基づき、適切に取り扱

い、上記の事業の実施に使用さ

せていただきます。 
 



プ ラ ザ 神 明
フェスティバル
プ ラ ザ 神 明
フェスティバル

１２月１４日（土）
１１：００～１７：３０

20242024

【会場】〒105-0013 港区浜松町1-6-7 プラザ神明
【主催】港区立神明保育園 港区立神明いきいきプラザ

         港区立神明子ども中高生プラザ
【問合】Tel：03-3436-2500

URL：http://shiba-ikiiki.com/
【協力】あみ採れたて野菜市生産組合、NPOヘルスケアデザイン・ネットワーク、

小笠原村観光局、株式会社阪急阪神ホテルズ 第一ホテル東京、芝消防署、
株式会社TOKYO TOWER、警視庁愛宕警察署、子ども家庭支援センター、
資生堂ジャパン株式会社、芝浦工業大学 パフォーマンスサークル Shangri-La、
芝会議 地域コミュニティ部会、芝地区高齢者相談センター、太陽化学株式会社、
東京モノレール株式会社、東京青山ロータリークラブ、東京都人権プラザ、
日本赤十字社 東京支部、港区立エコプラザ、港区立みなと科学館 ※順不同

わくわく♪体験ブース
どきどき♪

お楽しみステージ

もぐもぐ♪

フードコーナー

あつ
めぇよ

う！

クリ
スマ

スパワ
ー

※体験ブースでは、一部事前予約が必要なものがあります。詳細は裏面をご確認ください。

申込みは11月21日(木)～申込順(定員に達し次第終了)

4階いきいきプラザ事務所窓口または電話（ 03-3436-2500）にて受け付けます。



※未就学児は保護者同伴のもとご参加下さい。
※ブース内容は多少変更する場合がございます。

あらかじめご了承ください。

＊ドリンク 100円/本

＊パン 150円/個

※めぇめぇセット前売り券は、11月21日(木)～12月13日(金)まで
4階いきいきプラザ事務所にて販売いたします。(なくなり次第終了)

ハンバーグカレー・鶏のから揚げ
ブロッコリーと人参の塩レモン和え

ブラウニー・緑茶のセット

＊めぇめぇセット byコミカフェ・保育園

クリスマスリース作り
by 芝会議 地域コミュニティ部会

松ぼっくりやドングリで
クリスマスリースを作ります！

①11:00 ②12:00
③13:00 ④14:00

各60分

ハニカムボール作り
by NPOヘルスケアデザイン
     ネットワーク

色画用紙で
ハニカムボールを

作ろう！

白バイ展示
ピーポーくん登場！
by 警視庁愛宕警察署

みんなの憧れ！
お巡りさんやピーポ君と
写真撮影も出来るよ！

阿見町マーケット
by あみ採れたて

野菜市生産組合

茨城県稲敷郡阿見町の
新鮮野菜や特産品の販売！

数量限定です！

血管年齢・骨密度測定
by 芝地区高齢者相談センター

血管年齢と骨密度の測定
体験！体の中の健康状態
を知ることがきます♪

みんなで美容体験
～毎日を楽しく！～
by 資生堂ジャパン㈱

・X’masレジンづくり
・笑顔測定・パーソナル
カラー診断ができます♪

ノッポン
グリーティング

by ㈱TOKYOTOWER

「ノッポン」が遊びに
来てくれるよ♪

一緒に写真も撮れるよ！

モノルン
グリーティング

by 東京モノレール㈱

「モノルン」が遊びに
来てくれるよ♪

一緒に写真も撮れるよ！

ぼうさいまちがい探し
by 日本赤十字社 東京支部

AED体験・展示
by 芝消防署

腸活クイズラリー！
by 太陽化学㈱

アニマルセラピー
11:00～13:00

光と影の塗り絵
13:00～15:00
by 青山ロータリークラブ

犬とのふれあい体験と
塗り絵が出来ます！

ＤＶＤジャケット制作
体験・おがじろうグ
リーティング
by 小笠原村観光局

皮革工芸体験
どうぶつキーホルダー作り
by 東京都人権プラザ

皮革で可愛い動物の
キーホルダーを作ろう！

バルーンアート
by 芝浦工業大学

パフォーマンスサークル
     Shangri-La

バルーンアートを
楽しもう♪

スターサンドボトル作り
by 港区立みなと科学館

色鮮やかなサンドアートを
体験しよう♪

木製パズルに挑戦！
by 港区立エコプラザ

木でできたパズルを
解いてみよう！クリア
すると文字が現れるよ♪

花文字づくり
・漢字間違い探し

by 子ども家庭支援センター

タオルアートづくり
by (株)阪急阪神ホテルズ
              第一ホテル東京

タオルでクマを作ろう！

絵手紙を書いてみよう！
by はじめの会

絵で表現する
楽しさを知ろう！

・英語でLet‘s sing
・フラダンス入門
・神明保育園めろん組
・ミライ☆バンド
・UNIVERs
・SUMIRE
・ハウオリフラ
・D☆DANCE
・ローズクラブ
・チア☆ダン
・ヴォイストレーニング
・キッズダンス
・しんめい美緒十三楽坊
・Shangri-La
・どんどこ神明
・職員出し物

画像はイメージです。

＊コーンスープ 150円/個

整
理
券

※現金のみ

11:00～
15:00

わくわく♪

体 験
ブース

11:00～
15:00

もぐもぐ♪

フード
コーナー

どきどき♪

お楽しみ
ステージ
11:45～
17:30

整
理
券

当日11時から5階にて整理券を
配布いたします。

整
理
券

事
前
予
約

事
前
予
約

事
前
予
約

事
前
予
約

4階いきいきプラザ事務所窓口
または電話にてお申込み下さい。

＠1階 荷捌き駐車場

飛び出す
立体クリスマスカード

作り

サンタさんが飛び出す
クリスマスカードを

作ろう！

＠4階 集会室AB

＠1階 入口 ＠4階 ラウンジ ＠4階 集会室AB ＠4階 集会室AB

＠4階 ダンススタジオ＠4階 集会室AB ＠4階 集会室AB＠4階 集会室AB ＠4階 ダンススタジオ

＠4階 集会室C ＠5階 図書学習室

＠5階 工作室 ＠5階 プレイルーム ＠5階 プレイルーム＠5階 ダンススタジオ

間違い探しを楽しみなが
ら防災について学び、
危険から身を守る

行動を身につけよう！

①11:00 ②11:15 ③11:30

④11:45 ⑤12:00 ⑥12:15

                             各15分
AEDを体験しよう！
消防士さんについて知ろう！

クイズに答えて
腸活の大切さを知ろう！

紙の花で
「ヤングケアラー」の

文字づくり♪
漢字の間違い探し！

①11:00 ②11:30 ③12:00

④12:30 ⑤13:00 ⑥13:30

⑦14:00 ⑧14:30     各15分

整
理
券

①11:00 ②12:00
③13:00 ④14:00

各60分

＠5階 ダンススタジオ ＠5階 ダンススタジオ ＠5階 ダンススタジオ ＠5階 ダンススタジオ

今年もおがじろうが
遊びに来てくれるよ♪
塗り絵を楽しんでね！

ー 体育館入室のお願いー
当日内履きをお持ちいただき、体育館前で履き替えを
お願いします。また、体育館内での飲食はできません。

最後には
抽選会！

※抽選会については
別途ポスターをご覧ください。

当日引き換えは

15:00まで
にお願いします

豪華景品が
当たるかも?!

by 絵本アート教室

©2024TMR/dwf



1

日

9:30~ 体力アップ 9:30~ ミニ健30火曜日A① 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ やわらかボール体操教室 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 10:00~ マシントレーニング入門 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ マシントレーニング入門 11:00~ みんなといきいき体操

2 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 3 10:30~ ミニ健30火曜日A② 4 5 11:50~ ちょい足し体操 6 11:30~ みんなといきいき体操 7 13:15~ フリーマシントレーニング 8
13:30~ はじめてマシン(始) 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 13:30~ バランス足腰元気講座 13:30~ ミニ健30金曜日A①(終) 15:00~ 秋の男性ヨガ

月 15:00~ 秋の女性ヨガ 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 金 13:30~ はじめてマシン 土 日
13:15~ フリーマシントレーニング 14:30~ ミニ健30金曜日A②(終)

14:30~ ミニ健30火曜日B①

15:30~ ミニ健30火曜日B②

9:30~ 体力アップ 9:30~ ミニ健30火曜日A①(終) 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ やわらかボール体操教室 10:00~ 健康トレーニング金曜日

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 10:00~ マシントレーニング入門 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ マシントレーニング入門

9 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 10 10:30~ ミニ健30火曜日A②(終) 11 12 11:50~ ちょい足し体操 13 11:30~ みんなといきいき体操 14 15
13:30~ はじめてマシン 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 13:30~ バランス足腰元気講座 13:30~ はじめてマシン

月 15:00~ 秋の女性ヨガ 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 金 土 日
13:15~ フリーマシントレーニング

14:30~ ミニ健30火曜日B①(終)

15:30~ ミニ健30火曜日B②(終)

9:30~ 体力アップ 10:00~ マシントレーニング入門 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ やわらかボール体操教室(終) 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ マシントレーニング入門 11:00~ みんなといきいき体操

16 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 17 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 18 19 11:50~ ちょい足し体操 20 11:30~ みんなといきいき体操 21 13:15~ フリーマシントレーニング 22
13:30~ はじめてマシン 13:15~ フリーマシントレーニング 13:30~ バランス足腰元気講座 13:30~ はじめてマシン 15:00~ 秋の男性ヨガ

月 15:00~ 秋の女性ヨガ 火 水 木 金 土 日

9:30~ 体力アップ 10:00~ マシントレーニング入門(終) 10:00~ 頭とからだの健康教室(終) 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 11:30~ みんなといきいき体操 11:50~ ちょい足し体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

23 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 24 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 25 26 13:30~ バランス足腰元気講座 27 13:30~ はじめてマシン 28 13:15~ フリーマシントレーニング 29
13:30~ はじめてマシン 13:15~ フリーマシントレーニング 15:00~ 秋の男性ヨガ(終)

月 15:00~ 秋の女性ヨガ(終) 火 水 木 金 土 日

30 31

月 火

三田トレーニングだより12月号

年末年始休館日

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

港区立三田いきいきプラザ

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】 〒108-0014 港区芝4-1-17   TEL 03-3452-9421

開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

みんなといきいき体操

1階敬老室/2階集会室B DVD放映のみ

定員20名 ※土曜日のみ18名

※土曜日のみ2階集会室Bにて実施いたします。

【毎週水、木、金】11:30～11:45

【毎週土】11:00～11:15

●いきいき体操ポイントカードについて

フリーマシントレーニング

1階トレーニングルーム 各6名 ※当日参加制

①13:15～13:45 ②14:00～14:30

③14:45～15:15 ④15:30～16:00

（開始10分前に1階トレーニングルームで個人登録証提出にて受付）

※当日の参加希望者多数の場合は抽選を行います。 はじめての方は職員までお声かけ下さい。

マシン4種類とエアロバイクを行います。（室内履きをご持参ください）

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

黒字：申し込みが必要

青字：申し込み不要

ちょい足し体操

【毎週木】11:50～12:05 1階敬老室 定員20名

（11:45に会場にて受付)

毎月のテーマに沿った運動を、15分間行います！

みんなといきいき体操だけでは物足りない！

という方におススメです♪

土曜日体操教室

【毎週土】10:00～10:40 2階集会室B 定員16名

※当日整理券制（9:00より、1階事務室にて整理券配布)

整理券をお持ちの上、9:45に集会室Bへお越しください。

参加希望者多数の場合は抽選となります。

自宅で出来る簡単なトレーニングやストレッチを行います！

芝地区いきいきプラザ（三田・神明・虎ノ門）共通で

1回のご参加毎にスタンプ1個押印いたします。

スタンプが満タンで、カフェサービス券としてご利用いただけます。

※店内の200円以下のドリンク・スイーツが交換対象です。

※1会計1枚、ご本人様のみ利用可能です。

館内中規模改修工事中の為、会場や開催日程に

変更があることがございます。

詳しくは担当者または事務室にてご確認ください。

ご不便をおかけいたしますが、

ご理解ご協力のほどよろしくお願いいたします。

臨

時

休

館



神明トレーニングだより12月号

10:30~ 朝トレ

1

日

10:00~ ミニ健30 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康サーキットトレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30(終) 10:30~ 朝トレ

2 11:00~ ミニ健30 3 10:00~ 体力アップトレーニング 4 13:30~ 健康トレーニング 5 14:00~ 健康トレーニング 6 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 7 11:00~ ミニ健30(終) 8
13:30~ 健康トレーニング 13:00~ バランストレーニング足腰元気(始) 15:00~ ミニ健30 14:00~ はじめてのマシントレーニング 13:30~ 頭とからだの健康教室(始) 14:00~ ズンバゴールド

月 14:00~ はじめてのマシントレーニング(始) 火 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 水 16:00~ ミニ健30 木 金 15:00~ 頭とからだの健康教室(始) 土 15:30~ ズンバゴールド 日
15:50~ やわらぐヨガ 16:40~ ストレッチ

10:00~ ミニ健30(終) 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康サーキットトレーニング 10:00~ 健康トレーニング

9 11:00~ ミニ健30(終) 10 10:00~ 体力アップトレーニング 11 13:30~ 健康トレーニング 12 14:00~ 健康トレーニング 13 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ(終) 14 15 10:30~ 朝トレ

13:30~ 健康トレーニング 13:00~ バランストレーニング足腰元気 15:00~ ミニ健30(終) 14:00~ はじめてのマシントレーニング 13:30~ 頭とからだの健康教室

月 14:00~ はじめてのマシントレーニング 火 16:00~ ゴルフピラティス 水 16:00~ ミニ健30(終) 木 14:00~ みんなの食と健口(始) 金 15:00~ 頭とからだの健康教室 土 日
18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 16:00~ もくトレ

13:30~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康サーキットトレーニング(終) 10:00~ 健康トレーニング 14:00~ ズンバゴールド 10:30~ 朝トレ

16 14:00~ はじめてのマシントレーニング 17 10:00~ 体力アップトレーニング 18 13:30~ 健康トレーニング 19 14:00~ 健康トレーニング 20 13:30~ 頭とからだの健康教室 21 15:30~ ズンバゴールド 22
15:50~ やわらぐヨガ 13:00~ バランストレーニング足腰元気 14:00~ はじめてのマシントレーニング 15:00~ 頭とからだの健康教室 16:40~ ストレッチ

月 火 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 水 木 金 土 日

13:30~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 14:00~ はじめてのマシントレーニング 10:00~ 健康トレーニング 14:00~ ズンバゴールド

23 14:00~ はじめてのマシントレーニング 24 10:00~ 体力アップトレーニング 25 13:30~ 健康トレーニング 26 14:00~ みんなの食と健口 27 13:30~ 頭とからだの健康教室 28 15:30~ ズンバゴールド 29
13:00~ バランストレーニング足腰元気 16:00~ もくトレ(終) 15:00~ 頭とからだの健康教室 16:40~ ストレッチ

月 火 16:00~ ゴルフピラティス 水 木 金 18:30~ リラックスヨガ 土 日
18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪

30 31

月 火

トレーニングルーム無料開放日

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

〒105-0013 港区浜松町1-6-7   TEL 03-3436-2500

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

港区立神明いきいきプラザ 開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】

申し込み不要の教室につきましては、

4階トレーニングルームにて整理券を開始10分前より配布しております。

月、水、金、土 13:00～13:30（DVD放映＋オリジナル体操）

火、木 13:00～13:30（DVD放映＋練功十八法）

場所：4階トレーニングルーム 定員：20名

※12:50~ 4階トレーニングルームにて整理券を配布いたします

みんなといきいき体操
●いきいき体操ポイントカードについて

芝地区いきいきプラザ（三田・神明・虎ノ門）共通で

1回のご参加毎にスタンプ1個押印いたします。

スタンプが満タンで、カフェサービス券としてご利用いただけます。

※店内の200円以下のドリンク・スイーツが交換対象です。

※1会計1枚、ご本人様のみ利用可能です。

※スタンプ満タンから６か月が有効期限となります。

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

黒字：申し込みが必要
青字：申し込み不要



 虎ノ門トレーニングだより12月号

10:00～ 朝活サーキットトレーニング

11:00～ ポールリラックス

1 14:00～ チェアdeエクササイズ

15:00～ 自主卓球

日

 9:15~ 健康トレーニング 9:15～ 健康トレーニング①  9:15~ 健康トレーニング 10:00～ 健康トレーニング① 9:15～ ミニ健30①（終） 10:00～ 朝のとらトレ体操

10:45～ ミニ健30➀ 11:00～ 健康トレーニング② 10:45～ ミニ健30① 14:15～ 健康トレーニング② 10:15～ ミニ健30②（終） 11:00～ ゆったりストレッチ

2 11:45～ ミニ健30② 3 14:00～ はじめてのマシントレーニング（始） 4 11:45～ ミニ健30② 5 15:45～ 秋のゆったりヨガA 6 11:00～ バランストレーニング足腰元気 7 14:15～ 健康トレーニング 8
14:15～ スクエアステップ 18:30～ ボディメイクワークアウト 14:15～ 筋トレ＆ストレッチ45 16:45～ 秋のゆったりヨガB 14:00～ はじめてのマシントレーニング

月 18:00～ 姿勢改善エクササイズ 火 水 15:30～ 肩こり予防改善教室 木 18:30～ 脂肪燃焼‼リズムエクササイズ 金 17:30～ 身体すっきりピラティス 土 日
19:00～ ENJOYヒップホップダンス 18:30～ ゴルフピラティス

 9:15~ 健康トレーニング 9:15～ 健康トレーニング①  9:15~ 健康トレーニング 10:00～ 健康トレーニング① 11:00～ バランストレーニング足腰元気 10:00～ 朝のとらトレ体操

10:45～ ミニ健30➀（終） 11:00～ 健康トレーニング② 10:45～ ミニ健30①（終） 14:15～ 健康トレーニング② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11:00～ ゆったりストレッチ 10:00～ 朝活サーキットトレーニング

9 11:45～ ミニ健30②（終） 10 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11 11:45～ ミニ健30②（終） 12 15:45～ 秋のゆったりヨガC 13 14 14:15～ 健康トレーニング 15 11:00～ ポールリラックス

14:15～ スクエアステップ 18:30～ ボディメイクワークアウト 14:15～ 筋トレ＆ストレッチ45（終） 16:45～ 秋のゆったりヨガD 14:00～ チェアdeエクササイズ

月 18:00～ 姿勢改善エクササイズ 火 水 15:30～ 肩こり予防改善教室 木 18:30～ 脂肪燃焼‼リズムエクササイズ 金 土 日 15:00～ 自主卓球

19:00～ ENJOYヒップホップダンス（終）

 9:15~ 健康トレーニング 9:15～ 健康トレーニング①  9:15~ 健康トレーニング 10:00～ 健康トレーニング① 10:00～ 始めよう！ロコトレ 10:00～ 朝のとらトレ体操 10:00～ 朝活サーキットトレーニング

14:15～ スクエアステップ 11:00～ 健康トレーニング② 14:15～ 始めよう！ロコトレ 14:15～ 健康トレーニング② 11:00～ バランストレーニング足腰元気 11:00～ ゆったりストレッチ 11:00～ ポールリラックス

16 18:00～ 姿勢改善エクササイズ 17 14:00～ はじめてのマシントレーニング 18 15:30～ 肩こり予防改善教室 19 15:45～ 秋のゆったりヨガA（終） 20 14:00～ はじめてのマシントレーニング 21 14:15～ 健康トレーニング 22 14:00～ チェアdeエクササイズ

18:30～ ボディメイクワークアウト（終） 16:45～ 秋のゆったりヨガB（終） 17:30～ 身体すっきりピラティス 15:00～ 自主卓球

月 火 水 木 18:30～ 脂肪燃焼‼リズムエクササイズ 金 18:30～ ゴルフピラティス 土 日

 9:15~ 健康トレーニング 9:15～ 健康トレーニング①  9:15~ 健康トレーニング 10:00～ 健康トレーニング① 11:00～ バランストレーニング足腰元気 10:00～ とらサーキット2024

14:15～ スクエアステップ（終） 11:00～ 健康トレーニング② 14:15～ とらクリスマス運動会 14:15～ 健康トレーニング② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11:15～ 脳活体操

23 18:00～ 姿勢改善エクササイズ 24 14:00～ はじめてのマシントレーニング 25 15:30～ 肩こり予防改善教室（終） 26 15:45～ 秋のゆったりヨガC（終） 27 28 14:00～ リズム健康エクササイズ 29

16:45～ 秋のゆったりヨガD（終） 15:15～ 脳活体操

月 火 水 木 18:30～ 脂肪燃焼‼リズムエクササイズ（終） 金 土 日

30 31

月 火

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

年末年始休館日

トレーニングルーム無料開放日

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

港区立虎ノ門いきいきプラザ

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】 〒105-0001 港区虎ノ門1-21-10   TEL 03-3539-2941

開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

黒字：申し込みが必要

青字：申し込み不要

月～金 ①13:00~13:25 ②13:30~13:55（DVD放映＋オリジナル体操）

土・日・祝日 ①13:00~13:15 ②13:30~13:45（DVD放映のみ）

場所：2階トレーニングルーム 定員：12名

12:45~ 2階トレーニングルームにて①②両方整理券を配布いたします

みんなといきいき体操 ●いきいき体操ポイントカードについて

芝地区いきいきプラザ（三田・神明・虎ノ門）共通で

1回のご参加毎にスタンプ1個押印いたします。

スタンプが満タンで、カフェサービス券としてご利用いただけます。

※店内の200円以下のドリンク・スイーツが交換対象です。

※1会計1枚、ご本人様のみ利用可能です。

※スタンプ満タンから６か月が有効期限となります。

トレーニングルーム無料開放日

区民の方は毎月第3日曜日に

トレーニングルームを

無料でご利用いただけます。

臨時休館



三田だより12月号

1

日

9:30～ おもてなしの茶道 10:00～ モダンバレエ講座 10:45～ 社交ダンス教室(終) 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級) 10:00～ ヴォイストレーニング（初級) 13:00～ 浮世絵講座

2 10:00～ みたまち倶楽部 3 13:00～ 臨床美術講座 4 13:00～ お金の教室 5 9:00～ エンジョイフラ 6 11:00～ 囲碁(上級～有段) 7 11:00～
ヴォイストレーニング（中・上

級)
8

13:00～ ふれあい卓球① 13:00～ カラオケ① 13:00～ 麻雀教室 13:00～ 書道教室

月 14:10～ ふれあい卓球② 火 水 14:10～ カラオケ② 木 13:00～ コーラス 金 土 日

9:30～ おもてなしの茶道 10:00～ 絵手紙教室① 10:00～ 書道 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級)

9 10:00～ みたまち倶楽部(始) 10 11:10～ 絵手紙教室② 11 13:00～ カラオケ① 12 13:00～ 麻雀教室 13 11:00～ 囲碁(上級～有段) 14 15

11:00～ フラメンコ 12:30～ ペン字 14:10～ カラオケ② 13:00～ コーラス 14:00～ フラダンス

月 13:00～ ふれあい卓球① 火 15:30～ 日本語で歌うシャンソン 水 木 金 土 日
14:10～ ふれあい卓球②

9:30～ おもてなしの茶道 10:00～ モダンバレエ講座 13:00～ カラオケ① 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級) 10:00～ ヴォイストレーニング（初級) 13:00～ ピアノと歌のコンサート

16 10:00～ みたまち倶楽部 17 13:00～ ペン字 18 14:00～ ハンドベル演奏会 19 9:00～ エンジョイフラ 20 11:00～ 囲碁(上級～有段) 21 11:00～
ヴォイストレーニング（中・上

級)
22

11:00～ フラメンコ 14:10～ カラオケ② 13:00～ 麻雀教室 13:00～ 書道教室

月 13:00～ 押絵講座 火 水 木 13:00～ コーラス 金 土 日
13:00～ ふれあい卓球①

14:10～ ふれあい卓球②

11:00～ フラメンコ 10:00～ モダンバレエ講座 10:00～ 書道 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級)

23 13:00～ ふれあい卓球① 24 10:00～ 絵手紙教室① 25 13:00～ 年忘れカラオケ大会 26 27 11:00～ 囲碁(上級～有段) 28 29

14:10～ ふれあい卓球② 11:10～ 絵手紙教室② 13:00～ 筆ペン(一筆箋)講座

月 火 15:30～ 日本語で歌うシャンソン 水 木 金 14:00～ フラダンス 土 日

30 31

月 火

年末年始休館日

12月29日(木)～1月3日(火)

年末年始休館日

※お風呂のご利用は男性・女性共に
月・水・金の12:00～18:30

（最終受付18:00まで）

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】 〒108-0014 港区芝4-1-17   TEL 03-3452-9421

港区立三田いきいきプラザ

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

※こちらに記載のある教室は全て事前申込制です。

ご希望の方はスタッフまでお声掛け下さい。

ホームページでも情報を発信しています！

・今週のランチ ・休館情報

・講座やイベントのご案内

など、最新の情報を更新していますので、

チェックしてみてください♪

QRコードはこちら↑

栄養コラム ～冬至とは？～
冬至とは１年の中で最も昼が短く、夜が長くなる日で今年は12月21日（土）です。

「ん」のつく食べ物を食べると運がついて病気にかからず健やかに過ごせるという言い伝え

があり、にんじん、れんこん、寒天、うどん、ぎんなん、金柑、かぼちゃ（南京）が冬至の７

種と言われています。また、柚子湯に入る習慣もありますが、これは運を呼び込む前に

体を清めるという意味があります♩季節の行事を楽しみながら健やかに過ごしましょう！

まーぶるカフェ営業情報

中規模改修工事の為、令和7年1月19日(日)頃まで休業となります。

いきいき朝ごはんの開催もありません。

バースデーのお葉書が届いた方は、神明いきいきプラザまたは虎ノ門いきいきプラザにて提供いたします。

ご不便をおかけして申し訳ございませんがご理解頂きますようお願い申し上げます。

臨

時

休

館



神明だより12月号

9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

1 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

日

10:00~ 姿勢が良くなる正しい歩き方 10:00~ 日常英会話 初級 9:30~ 茶道(表)① 10:00~ 絵本アート教室 10:00~ スポーツウエルネス吹矢 9:30~ 囲碁(初級~中級) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

2 10:30~ 座タップダンス健康法 3 11:00~ 日常英会話 中級 4 10:30~ 英語でLet's sing(午前) 5 10:00~ 初級iPad講座 6 13:30~ パステルアート教室 7 11:00~ 囲碁(上級~有段) 8 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:30~ カラオケ 13:00~ ふれあい卓球① 13:00~ 社交ダンス初級 13:30~ 木曜ヨガ① 13:30~ フラダンス入門＠2階展示

16:45~ ステキな声づくり講座 13:30~ モダンバレエ講座 13:30~ 茶道(表)② 14:00~ 美しいかなを書く①

13:30~ 日常英会話 初級 14:00~ 俳句 14:00~ 仏原語シャンソン 13:00~ 芝ピンポンケア教室

月 火 14:20~ ふれあい卓球② 水 木 金 土 日
14:30~ 日常英会話 中級

15:00~ モダンバレエ講座

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:00~ 絵手紙① 10:00~ 社交ダンス 中級 10:30~ 英語でLet's sing(午前) 10:00~ 絵本アート教室 13:30~ フラダンス入門

10:00~ 姿勢が良くなる正しい歩き方 10:00~ ヴォイストレーニング 13:00~ 社交ダンス初級 10:00~ 初級iPad講座 14:00~ 水墨画 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

9 10:30~ 座タップダンス健康法 10 10:00~ 日常英会話 初級 11 14:00~ 美しいペン字を書く 12 13:30~ 木曜ヨガ② 13 14 15 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

11:15~ 絵手紙② 11:00~ 日常英会話 中級 14:00~ 美しいかなを書く②

13:30~ アロマ＆ハーブ講座 13:00~ ふれあい卓球①

13:30~ カラオケ 13:30~ モダンバレエ講座

16:45~ ステキな声づくり講座 13:30~ 日常英会話 初級

月 火 14:20~ ふれあい卓球② 水 木 金 土 日
14:30~ 日常英会話 中級

15:00~ モダンバレエ講座

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:00~ 姿勢が良くなる正しい歩き方 10:00~ 日常英会話 初級 9:30~ 茶道(表)① 10:00~ 初級iPad講座 10:00~ スポーツウエルネス吹矢 9:30~ 囲碁(初級~中級) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

10:30~ 座タップダンス健康法 11:00~ 日常英会話 中級 10:30~ 英語でLet's sing(午前) 13:30~ 木曜ヨガ① 13:00~ 芝ピンポンケア教室 11:00~ 囲碁(上級~有段) 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

16 13:30~ カラオケ 17 13:00~ ふれあい卓球① 18 13:00~ 社交ダンス初級 19 14:00~ 美しいかなを書く① 20 13:30~ ソープカービング講座 21 22
16:45~ ステキな声づくり講座 13:30~ モダンバレエ講座 14:00~ 仏原語シャンソン

13:30~ 日常英会話 初級 13:30~ 茶道(表)②

月 火 14:20~ ふれあい卓球② 水 木 金 土 日
14:30~ 日常英会話 中級

15:00~ モダンバレエ講座

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:00~ 絵手紙① 10:00~ 社交ダンス 中級 10:30~ 英語でLet's sing(午前) 10:00~ 絵本アート教室 10:00~ スポーツウエルネス吹矢

10:00~ 姿勢が良くなる正しい歩き方 10:00~ ヴォイストレーニング 14:00~ 基本の書 10:00~ 初級iPad講座 13:00~ 芝ピンポンケア教室

23 11:15~ 絵手紙② 24 10:00~ 日常英会話 初級 25 26 13:30~ 木曜ヨガ② 27 13:30~ フラダンス入門 28 29
10:30~ 座タップダンス健康法 11:00~ 日常英会話 中級 14:00~ 美しいかなを書く② 14:00~ 水墨画

13:30~ カラオケ 13:00~ ふれあい卓球①

13:30~ モダンバレエ講座

月 火 13:30~ 日常英会話 初級 水 木 金 土 日
14:20~ ふれあい卓球②

14:30~ 日常英会話 中級

15:00~ モダンバレエ講座

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

30 31

月 火

体育館無料開放日

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

港区立神明いきいきプラザ 開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】 〒105-0013 港区浜松町1-6-7   TEL 03-3436-2500

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

※こちらに記載のある教室は全て事前申込制です。

ご希望の方はスタッフまでお声掛け下さい。

体育館無料開放日

毎月第3日曜日は区民に体育館を
無料開放しております。

受付：1階総合受付
今月の種目：バドミントン・卓球

道具はご持参ください。
譲り合ってのご利用にご協力お願いします。

ホームページでも情報を発信しています！

・今週のランチ・休館情報

・講座やイベントのご案内

など、最新の情報を更新していますので、

チェックしてみてください

QRコードはこちら

コミュニティカフェ営業情報 (月～日まで毎日営業しています)

●12月休業予定日10:00-17:00（ラストオーダー16:30）

※以下の日は営業時間を変更させていただきます

●営業時間

●朝ごはん予定日
7日（土）21日（土）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

13日（金）10:00-14:00（ラストオーダー13:30）

14日(土）・28日(土)～1月3日（金）

2日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

※お風呂のご利用は男性・女性共に
月・水・金の12:00～18:30
（最終受付18:00）

栄養コラム ～冬至とは？～
冬至とは１年の中で最も昼が短く、夜が長くなる日で今年は12月21日（土）です。

「ん」のつく食べ物を食べると運がついて病気にかからず健やかに過ごせるという言い伝え

があり、にんじん、れんこん、寒天、うどん、ぎんなん、金柑、かぼちゃ（南京）が冬至の７種

と言われています。また、柚子湯に入る習慣もありますが、これは運を呼び込む前に

体を清めるという意味があります♩季節の行事を楽しみながら健やかに過ごしましょう！

27日（金）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

プラザ神明

フェスティバル
2024

お待ちして
いますめぇ！



 虎ノ門だより12月号

1

日

14:00～ ステキな声づくり 10:00～ タンゴセラピー 9:15～ 囲碁中級・上級 11:30～ ヴァイオリン 14:00～ 自主カラオケ 14:00～ クリスマスコンサート

2 15:30～ モダンバレエ 3 4 11:00～ 囲碁有段 5 15:00～ ボイストレーニングA 6 ※60歳以上の港区民 7 8
13:30～ とらトピア栄養相談室 16:00～ ボイストレーニングB 　のみ参加可能

月 火 水 14:00～ はじめてのゴスペル 木 17:30～ ゆったり書道 金 土 日

10:00～ 書道 10:00～ タンゴセラピー 11:30～ ヴァイオリン(終) 14:00～ カラオケ 14:00～ 映画音楽コンサート34 9:15～ まったく初めての囲碁入門

9 14:00～ ステキな声づくり 10 11 12 15:00～ ボイストレーニングA 13 14 15 11:00～ 囲碁初級

15:30～ モダンバレエ 16:00～ ボイストレーニングB

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 透明水彩画 10:00～ タンゴセラピー 9:15～ 囲碁中級・上級 17:30～ ゆったり書道 13:00～ 俳句 9:15～ まったく初めての囲碁入門

16 14:00～ ステキな声づくり 17 13:30～ ハンドメイド 18 11:00～ 囲碁有段 19 20 14:00～ 自主カラオケ 21 22 11:00～ 囲碁初級

15:30～ モダンバレエ 13:30～ とらトピア栄養相談室 ※60歳以上の港区民

月 火 水 木 金 　のみ参加可能 土 日

10:00～ 書道 10:00～ タンゴセラピー(終) 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ

23 14:00～ ステキな声づくり(終) 24 13:30～ アロマ＆ハーブ 25 26 16:00～ ボイストレーニングB 27 28 29

15:30～ モダンバレエ

月 火 水 木 金 土 日

30 31

月 火

年越しそばを販売します！

年末年始休館日

年末年始休館日

12月29日(日)～1月3日(金)

11:30-14:00

マーブルカフェにて

【指定管理者】百葉の会・ヘルスケアデザインネットワーク・東急コミュニティー共同事業体

港区立虎ノ門いきいきプラザ

※内容に関しまして、急遽変更となる場合がございます。予めご了承ください。【11月25日版】 〒105-0001 港区虎ノ門1-21-10   TEL 03-3539-2941

開館時間 月曜日～土曜日 9:00~21:30(最終受付21:00)

日曜日 9:00~17:00(最終受付16:30)

※ お風呂のご利用は下記の通りです。

(男性) 月・水・金 (女性) 火・木・土

10:30～18:30（最終受付18:00）

カレンダーの見方

：午前の教室

：午後の教室

：夜間の教室

(始)：初回

(終)：最終回

※こちらに記載のある教室は全て事前申込制です。

ご希望の方はスタッフまでお声掛け下さい。

８日（日）

ホームページでも情報を発信しています！

・今週のランチ・休館情報

・講座やイベントのご案内

など、最新の情報を更新していますので、

チェックしてみてください♪

QRコードはこちら↑

マーブルカフェ営業情報 (月～日まで毎日営業しています)

●12月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

※以下の日は営業時間を変更させていただきます
●営業時間

●いきいき朝ごはん予定日
14日（土）28日（土）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

7日（土）10:00-13:30（ラストオーダー13:00）

9日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）
14日（土）10:00-13:30（ラストオーダー13:00）

28日（土）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

臨時休館

栄養コラム ～冬至とは？～
冬至とは１年の中で最も昼が短く、夜が長くなる日で今年は12月21日（土）です。

「ん」のつく食べ物を食べると運がついて病気にかからず健やかに過ごせるという言い伝え

があり、にんじん、れんこん、寒天、うどん、ぎんなん、金柑、かぼちゃ（南京）が冬至の７種

と言われています。また、柚子湯に入る習慣もありますが、これは運を呼び込む前に

体を清めるという意味があります♩季節の行事を楽しみながら健やかに過ごしましょう！

８日(日) 27日（木）29日(日)～1月3日（金）

マーブルカフェ港区民DAY

※港区在勤・区外の方は

ご利用できません

23日（月）10:00-14:00（ラストオーダー13:30）

利用者懇談会
17日（火）12:15～12:45

2階トレーニングルームにて

皆様のご意見を是非お聞かせください！
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