




郵便区内特別

料金後納

郵　 便

令和6 年度（ 2024年度） 健診（ 検診）無料受診券在中

港区から 健診（ 検診）についての大切なお知ら せです。

Free Heal t h Exami nat i on Coupons f or  FY2024 i ncl uded.

I mpor tant  i nf or mat i on on Heal t h Exami nat i ons f r om Mi nato Ci t y.

< こ の郵便物が間違っ て 郵送さ れた 場合>

　お手数ですが、封をし たまま表に「 名宛人が居ません」 と 書いてポスト に入れてく ださ い。

港区みな と 保健所
Mi nat o Publ i c Heal t h Cent er

健康推進課　 健康づく り 係

TEL 03( 6400) 0083

〒108-8315　港区三田1 丁目4 番10号

区の花 ア ジ サイ

音声コ ード

港区みなと 保健所_ 角2 封筒_ 郵便区内特別あり _ 令和6 年度（ 2 0 2 4 年度）  健診（ 検診） 無料受診券在中

7 月から 区の特定健康診査が始まり まし た。

年に一度、 必ず健診を受けて、 自分の健康状態をチェ ッ ク

し まし ょ う 。

港区国民健康保険
4 0 歳～7 5 歳未満の

港区国民健康保険に加入さ れている人へ

●特定健康診査・ 特定保健指導の内容や申し 込み等について
　 　 みなと 保健所　 健康推進課　 健康づく り 係

　 　 　 ☎6 4 0 0 ー0 0 8 3

●特定健康診査・ 特定保健指導の制度について
　 　 港区役所　 国保年金課　 事業係　

　 　 　 ☎3 5 7 8 ー2 6 3 6 ・ 2 6 3 7

特定健康診査と は…
●生活習慣病の予防・ 改善を目的と し た健康診査です。

●4 月1 日現在、 港区の国保に加入し 、 受診日まで引き 続き 国保に

加入し ている、 4 0 歳～7 5 歳未満の人が対象です。

●対象者には6 月下旬、 受診券をご自宅へ郵送し ています。

健診を 受診するには被保険者証と 受診券が必要です。

●健診後、 生活習慣病のリ スク の高い人には特定保健指導を行います。

※健診終了間際は医療機関の予約が取り にく く なり ます。早めの受診

をお勧めし ます。生活習慣病の多く は自覚症状があり ません。

健診を受けて病気が発見さ れるこ と も 少なく あり ません。

※特定健康診査・ 特定保健指導は「 高齢者の医療の確保に関する

　 法律」 で医療保険者が実施するこ と が義務付けら れています。

　 港区国民健康保険以外の保険に加入し ている人は、 加入し てい

　 る医療保険者（ 保険証の発行機関） へお問い合わせく ださ い。

＜問い合わせ先＞

無料！

特定保健指導を実施し ます！
11 月から 随時スタ ート

し ます。

無料！

●特定健康診査の結果に基づいて行われる保健指導です。

●メ タ ボリ ッ ク シンド ロームのリ スク に応じ て保健指導を行い、 生活習慣改善を

支援し ていき ます。

●特定保健指導の対象者には、 健診受診3 か月後、 申込み案内と 利用券をお送り し

ます。 案内が送ら れて来た人はメ タ ボ改善にぜひ、 こ の機会を ご利用く ださ い！！

健診期間　 7 月  1 日（ 月）から

　 　 　 　 1 1 月3 0 日（ 土） まで（ 休診日を 除く ）

健診場所　 区内指定医療機関

受けまし ょ う！

特定健康診査特定健康診査を
こ の色の

封筒が目印です





区立公園・児童遊園において、火気の使用は原則禁止としていますが、

地域の子ども達の夏の思い出づくりのため、花火の利用を認めます。

なお、公園・児童遊園内で花火をするときは、期間や時間、ルールを必ず守って

ください。

また、近隣にお住まいの方や他の利用者の迷惑とならないように十分注意して

ご利用をお願いします。

期間
令和６年

７月２０日（土）～９月１日（日）

利用
時間

午後６時から午後８時まで（準備・片付けを含む）

花火が利用できる期間は、原則７月２１日～８月３１日です。
※ 例外

７月２１日が日曜日の場合、７月２０日から／８月３１日が土曜日の場合、９月１日まで

令和７年度
以降

対象者

子どもを含む少数の利用
※町会及び自治会、ＰＴＡ、保育園などの団体（参加者に子どもを含む団体に限る）で花火をす

る際は、事前に申請等が必要になりますので、各地区総合支所まちづくり課にご相談くださ
い。

場所

区が選定した
花火の利用が
可能な公園・児童遊園

使用
できる
花火

手持ち花火
程度

裏面もご確認ください

花火が利用可能
な公園はこちら
からご確認くだ
さい。



利用ルールについて

花火を利用するに当たり、次のことを守りましょう。

バケツに水を汲んで用意す
ること

周りを含め、火が燃え移る可
能性のある場所（芝生地、植込

み付近等）では行わないこと

打ち上げ花火やロケット花火など、

音のなる花火や飛ぶ花火は、近隣

住民や他の公園利用者の迷惑になる
ので禁止とします

花火等のごみは、全て持ち帰
ること

花火を持って、走り回らな
い、振り回さないこと

使用後は、火気を消火し、
周囲を含めて安全確認をす
ること

近隣住民や公園利用者に
迷惑とならないようにする
こと

近所から苦情を受けた
場合は即中止すること

必ず保護者が付き添うこと

利用ルールが守られない場合や
苦情などがあった場合は、

その公園等での
花火の利用を中止することもあります。

問
合
せ
先

公園・児童遊園での花火の利用に関する注意事項について

街づくり支援部 土木課土木計画係 03-3578-2217
場所及び団体使用における申請手続について

芝地区総合支所まちづくり課まちづくり係 03-3578-3104
麻布地区総合支所まちづくり課まちづくり係 03-5114-8815
赤坂地区総合支所まちづくり課まちづくり係 03-5413-7038
高輪地区総合支所まちづくり課まちづくり係 03-5421-7664
芝浦港南地区総合支所まちづくり課まちづくり係 03-6400-0017



花火ができる公園・児童遊園一覧　　　期間：令和６年７月２０日（土）～９月１日（日）

地区名 公園 児童遊園

芝地区

・本芝公園（芝4 -15 -1）
・塩釜公園（新橋5 -19 -7 ）
・南桜公園（西新橋2 -10 -13 ）
・芝公園（芝公園4 -8 -4 ）

・金杉橋児童遊園（芝1-1-2 6 ）
・芝新堀町児童遊園（芝2 -12 -3 ）
・三田二丁目児童遊園（三田2 -10 -7 ）
・浜松町四丁目児童遊園（浜松町2 -13 -3 ）
・西久保巴町児童遊園（虎ノ門3 -18 -18 ）

麻布地区

・狸穴公園（麻布狸穴町6 3 ）
・有栖川宮記念公園（南麻布5 -7 -2 9 ）
・笄公園（西麻布3 -12 -1）
・三河台公園（六本木4 -2 -2 7 ）
・六本木西公園（六本木7 -17 -8 ）
・網代公園（麻布十番2 -15 -1）
・新広尾公園（麻布十番4 -5 -1）
・飯倉公園（東麻布1-2 1-8 ）
・一の橋公園（東麻布3 -9 -1）

・笄児童遊園（西麻布2-1-2 ）
・東麻布児童遊園（東麻布1-2 -1）

赤坂地区

・一ツ木公園（赤坂5 -5 -2 6 ）
・氷川公園（赤坂6 -5 -4 ）
・高橋是清翁記念公園（赤坂7 -3 -3 9 ）
・青葉公園（南青山1-4 -4 ）
・青山公園（南青山2 -2 1-12 ）

・桑田記念児童遊園（赤坂9 -3 -2 1）
・北青山一丁目児童遊園（北青山1-6 -6 ）

高輪地区
・亀塚公園（三田4 -16 -2 0 ）
・高輪公園（高輪3 -18 -18 ）

・泉岳寺前児童遊園（高輪2 -15 -3 7 ）
・白金志田町児童遊園（白金1-12 -16 ）
・白高児童遊園（白金1-17 -4 ）
・白金台どんぐり児童遊園（白金台5 -19 -1）

芝浦港南地区

・芝浦公園（芝浦1-16 -2 5 ）
・プラタナス公園（芝浦4 -2 0 -5 6 ）
・東八ツ山公園（港南2 -8 -8 ）
・港南和楽公園（港南4 -2 -18 ）
・港南公園（Ｂ面）（港南4 -5 -1）
・お台場レインボー公園（台場1-3 -1）

・南浜町児童遊園（芝浦1-12 -12 ）
・船路橋児童遊園（芝浦2 -11-10 ）

※団体イベントは公園等の規模や申請内容等により使用できないことがあります。
※利用ルールが守られない場合や苦情などがあった場合は、その公園等での花火の利用を中止に
　することもあるため、花火をする際は港区ホームページで最新情報をご確認ください。



8/7 9:00
12:00 Google Site

8/20 14:00
17:00

※

8/30 9:00
12:00 SNS

 
 





 
 

  

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 
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参 加 申 し 込 み 書 

氏名 

ふりがな 

 

連絡先 

住所 〒 

TE L FA X  

Em a i l  

受講方法 
会場  ・  オンライン（Z ooｍ） 

          ※メールアドレス必須 

年齢 2 0 代以下・3 0 代・4 0 代・5 0 代・6 0 代・7 0 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。 

 

 

※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。 
 

 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 

 FA X ：6 2 3 0 -0 2 8 5  

下記のとおり、申し込みます。 

交通機関 

■地下鉄 日比谷線・大江戸線「六本木」駅 3 番出口徒歩 6 分 

■地下鉄 南北線・大江戸線「麻布十番」駅7 番出口徒歩10 分 

■港区コミュニティバス（ちぃばす）田町ルート・麻布ルート 

「麻布地区総合支所前」下車 

■都営バス「六本木五丁目」下車 

 























9:30~ 体⼒アップ 9:30~ ミニ健30火曜日A①(始) 10:00~ 頭とからだの健康教室(始) 9:30~ 男性のための料理教室(始) 10:00~ 健康トレーニング⾦曜日 10:00~ 土曜日体操教室
1 9:30~ 健康トレーニング月曜日A 2 10:30~ ミニ健30火曜日A②(始) 3 11:30~ みんなといきいき体操 4 10:00~ やわらかボール体操教室(終) 5 11:30~ みんなといきいき体操 6 11:00~ みんなといきいき体操 7

11:00~ 健康トレーニング月曜日B 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 13:30~ ミニ健30⾦曜日A①(始) 13:15~ フリーマシントレーニング
月 13:30~ はじめてマシン(終) 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 11:50~ ちょい足し体操 ⾦ 14:30~ ミニ健30⾦曜日A②(始) 土 15:00~ 夏の男性ヨガ(始) 日

15:00~ 夏の⼥性ヨガ(始) 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
14:30~ ミニ健30火曜日B①(始)
15:30~ ミニ健30火曜日B②(始)

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 9:30~ 男性のための料理教室 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 10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ 膝痛予防改善教室(始) 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

8 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 9 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 10 11 11:30~ みんなといきいき体操 12 13:30~ ミニ健30⾦曜日A① 13 13:15~ フリーマシントレーニング 14
15:00~ 夏の⼥性ヨガ 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 11:50~ ちょい足し体操 14:30~ ミニ健30⾦曜日A② 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 13:30~ バランス足腰元気講座 ⾦ 土 日
14:30~ ミニ健30火曜日B①
15:30~ ミニ健30火曜日B②

15:00~ 夏の⼥性ヨガ 9:30~ ミニ健30火曜日A① 10:00~ 頭とからだの健康教室 9:30~ 男性のための料理教室 10:00~ 健康トレーニング⾦曜日 10:00~ 土曜日体操教室
10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ 膝痛予防改善教室 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

15 16 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 17 18 11:30~ みんなといきいき体操 19 13:30~ ミニ健30⾦曜日A① 20 13:15~ フリーマシントレーニング 21
13:00~ 健康トレーニング火曜日B 11:50~ ちょい足し体操 14:30~ ミニ健30⾦曜日A② 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 13:30~ バランス足腰元気講座 ⾦ 土 日
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 10:00~ 頭とからだの健康教室 9:30~ 男性のための料理教室 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 10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 10:00~ 膝痛予防改善教室 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

22 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 23 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 24 25 11:30~ みんなといきいき体操 26 13:30~ ミニ健30⾦曜日A① 27 13:15~ フリーマシントレーニング 28
13:00~ 健康トレーニング火曜日B 11:50~ ちょい足し体操 14:30~ ミニ健30⾦曜日A② 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 13:30~ バランス足腰元気講座 ⾦ 土 日
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 10:00~ 頭とからだの健康教室
9:30~ 健康トレーニング月曜日A 10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操

29 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 30 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 31
15:00~ 夏の⼥性ヨガ 13:00~ 健康トレーニング火曜日B

月 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水
14:30~ ミニ健30火曜日B①
15:30~ ミニ健30火曜日B②

三田トレーニングだより7月号 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。【6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)

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

⿊字︓申し込みが必要

⻘字︓申し込み不要

みんなといきいき体操

【毎週水、木、⾦】11:30〜11:45 1階敬⽼室 定員20名

【毎週土】11:00〜11:15 2階集会室B 定員18名

（開始15分前に会場にて受付)
港区のオリジナル体操です︕DVDに合わせて気軽に楽しく体操しましょう

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︕

※次月のテーマは毎月25日頃に発表します。

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︕

●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・⻁ノ⾨）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。

フリーマシントレーニング
【毎週火、土】1階トレーニングルーム 定員各6名 ※当日参加制

①13:15〜13:45 ②14:00〜14:30

③14:45〜15:15 ④15:30〜16:00
開始の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

※参加希望者多数の場合は抽選を⾏います。初めての⽅は職員までお声がけ下さい。



神明トレーニングだより7月号
10:00~ ミニ健30(始) 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ マシントレーニング入門 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30(始) 10:30~ 朝トレ

1 11:00~ ミニ健30(始) 2 10:00~ マシントレーニング入門(始) 3 11:15~ 動きやすいからだづくり 4 14:00~ 健康トレーニング 5 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ(始) 6 11:00~ ミニ健30(始) 7
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 13:30~ 健康トレーニング 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(終) 火 15:00~ 腰痛予防改善 水 15:00~ ミニ健30(始) 木 ⾦ 土 15:30~ ズンバゴールド 日
14:00~ 低栄養・生活習慣改善 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 16:00~ ミニ健30(始) 16:40~ ストレッチ
15:50~ やわらぐヨガ

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~ マシントレーニング入門 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30 10:30~ 朝トレ

8 11:00~ ミニ健30 9 10:00~ マシントレーニング入門 10 11:15~ 動きやすいからだづくり 11 14:00~ 健康トレーニング 12 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 13 11:00~ ミニ健30 14
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 13:30~ 健康トレーニング 15:50~ コア＆ダンベルトレーニング(始)

月 14:00~ 低栄養・生活習慣改善 火 15:00~ 腰痛予防改善 水 15:00~ ミニ健30 木 ⾦ 土 日
16:00~ ゴルフピラティス 16:00~ ミニ健30
18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪

14:00~ 低栄養・生活習慣改善 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ マシントレーニング入門 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30

15 16 10:00~ マシントレーニング入門 17 11:15~ 動きやすいからだづくり(終) 18 14:00~ 健康トレーニング 19 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 20 11:00~ ミニ健30 21 10:30~ 朝トレ
13:00~ バランストレーニング足腰元気(終) 13:30~ 健康トレーニング 14:00~ ズンバゴールド

月 火 15:00~ 腰痛予防改善 水 15:00~ ミニ健30 木 ⾦ 土 15:30~ ズンバゴールド 日
18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 16:00~ ミニ健30 16:40~ ストレッチ

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~ マシントレーニング入門 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30 10:30~ 朝トレ

22 11:00~ ミニ健30 23 10:00~ マシントレーニング入門 24 13:30~ 健康トレーニング 25 14:00~ 健康トレーニング 26 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 27 11:00~ ミニ健30 28
13:30~ 健康トレーニング 15:00~ 腰痛予防改善(終) 15:00~ ミニ健30 15:50~ コア＆ダンベルトレーニング 14:00~ ズンバゴールド

月 14:00~ 低栄養・生活習慣改善 火 16:00~ ゴルフピラティス 水 16:00~ ミニ健30 木 ⾦ 土 15:30~ ズンバゴールド 日
18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 16:40~ ストレッチ

10:00~ ミニ健30 10:00~ 健康トレーニング

29 11:00~ ミニ健30 30 31 13:30~ 健康トレーニング
13:30~ 健康トレーニング 15:00~ ミニ健30

月 14:00~ 低栄養・生活習慣改善(終) 火 水 16:00~ ミニ健30
15:50~ やわらぐヨガ

トレーニングルーム無料開放日

〒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。【6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︓16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・⻁ノ⾨）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
⿊字︓申し込みが必要
⻘字︓申し込み不要



 ⻁ノ⾨トレーニングだより7月号
 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(始) 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

1 10:45〜 ミニ健30➀(始) 2 11:00〜 健康トレーニング② 3 10:45〜 ミニ健30①(始) 4 14:15〜 健康トレーニング② 5 10:15〜 ミニ健30②(始) 6 11:00〜 ゆったりストレッチ 7 11:00〜 ポールdeリラックス
11:45〜 ミニ健30②(始) 11:45〜 ミニ健30②(始) 15:45〜 夏のスッキリヨガA(始) 11:00〜 体⼒アップトレーニング 14:15〜 健康トレーニング 14:00〜 フリートレーニング

月 14:15〜 頭とからだの健康教室 火 水 14:15〜 低栄養改善教室 木 16:45〜 夏のスッキリヨガB(始) ⾦ 15:45〜 マシントレーニング入門（終） 土 日 15:00〜 ⾃主卓球
15:45〜 マシントレーニング入門 15:30〜 腰痛予防改善教室(始) 18:30〜 エアロステップ
18:00〜 姿勢改善エクササイズ

 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 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

8 10:45〜 ミニ健30➀ 9 11:00〜 健康トレーニング② 10 10:45〜 ミニ健30① 11 14:15〜 健康トレーニング② 12 10:15〜 ミニ健30② 13 11:00〜 ゆったりストレッチ 14 11:00〜 ポールdeリラックス
11:45〜 ミニ健30② 11:45〜 ミニ健30② 15:45〜 夏のスッキリヨガC(始) 11:00〜 体⼒アップトレーニング 14:15〜 健康トレーニング 14:00〜 フリートレーニング

月 14:15〜 頭とからだの健康教室 火 水 14:15〜 低栄養改善教室 木 16:45〜 夏のスッキリヨガD(始) ⾦ 17:30〜 機能改善ピラティス 土 日 15:00〜 ⾃主卓球
18:00〜 姿勢改善エクササイズ 15:30〜 腰痛予防改善教室 18:30〜 エアロステップ 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 9:15〜 ミニ健30① 10:00〜 朝のとらトレ体操

15 10:45〜 ミニ健30➀ 16 11:00〜 健康トレーニング② 17 10:45〜 ミニ健30① 18 14:15〜 健康トレーニング② 19 10:15〜 ミニ健30② 20 11:00〜 ゆったりストレッチ 21 10:00〜 朝活サーキットトレーニング
11:45〜 ミニ健30② 11:45〜 ミニ健30② 15:45〜 夏のスッキリヨガA 11:00〜 体⼒アップトレーニング 14:15〜 健康トレーニング 11:00〜 ポールdeリラックス

月 14:15〜 頭とからだの健康教室 火 水 14:15〜 低栄養改善教室 木 16:45〜 夏のスッキリヨガB ⾦ 土 日 14:00〜 フリートレーニング
15:30〜 腰痛予防改善教室 18:30〜 エアロステップ 15:00〜 ⾃主卓球

 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 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

22 10:45〜 ミニ健30➀ 23 11:00〜 健康トレーニング② 24 10:45〜 ミニ健30① 25 14:15〜 健康トレーニング② 26 10:15〜 ミニ健30② 27 11:00〜 ゆったりストレッチ 28 11:00〜 ポールdeリラックス
11:45〜 ミニ健30② 11:45〜 ミニ健30② 15:45〜 夏のスッキリヨガC 11:00〜 体⼒アップトレーニング（終） 14:15〜 健康トレーニング 14:00〜 フリートレーニング

月 14:15〜 頭とからだの健康教室 火 水 14:15〜 低栄養改善教室 木 16:45〜 夏のスッキリヨガD ⾦ 17:30〜 機能改善ピラティス 土 日 15:00〜 ⾃主卓球
18:00〜 姿勢改善エクササイズ 15:30〜 腰痛予防改善教室 18:30〜 エアロステップ 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

29 10:45〜 ミニ健30➀ 30 11:00〜 健康トレーニング② 31 10:45〜 ミニ健30①
11:45〜 ミニ健30② 11:45〜 ミニ健30②

月 14:15〜 頭とからだの健康教室（終） 火 水 14:15〜 低栄養改善教室
18:00〜 姿勢改善エクササイズ 15:30〜 腰痛予防改善教室

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
港区⽴⻁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。【6月25日版】 〒105-0001 港区⻁ノ⾨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

⿊字︓申し込みが必要

⻘字︓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 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 トレーニングルーム無料開放⽇

区⺠の⽅は毎月第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。

●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・⻁ノ⾨）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。



三田だより7月号
9:30〜 おもてなしの茶道 13:00〜 臨床美術講座 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) 13:30〜 七夕イベント

1 13:00〜 iPad講座(始) 2 3 14:10〜 カラオケ② 4 10:20〜 エンジョイフラ♪ 5 11:00〜 囲碁(上級〜有段) 6 11:00〜
ヴォイストレーニング（中・上
級) 7

13:00〜 ふれあい卓球① 13:00〜 コーラス 13:00〜 書道教室

月 14:10〜 ふれあい卓球② 火 水 木 13:00〜 麻雀教室 ⾦ 土 16:00〜 ヴァイオリン講座(始) 日
17:30〜 夏のカネフラ(始)

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

8 10:00〜 芝・みたまち倶楽部 9 11:10〜 絵手紙教室② 10 13:00〜 カラオケ① 11 13:00〜 コーラス 12 10:00〜 はじめての苔テラリウム講座 13 14
11:00〜 フラメンコ 13:00〜 ペン字 14:10〜 カラオケ② 13:00〜 麻雀教室 11:00〜 囲碁(上級〜有段)

月 13:00〜 iPad講座 火 15:30〜 日本語で歌うシャンソン 水 木 ⾦ 13:00〜 ビーズアクセサリー 土 日
13:00〜 ふれあい卓球① 14:00〜 フラダンス

14:10〜 ふれあい卓球②

13:00〜 ペン字 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) 14:00〜

15 16 17 14:10〜 カラオケ② 18 10:20〜 エンジョイフラ♪ 19 11:00〜 囲碁(上級〜有段) 20 11:00〜
ヴォイストレーニング（中・上
級) 21

13:00〜 コーラス 13:00〜 書道教室

月 火 水 木 13:00〜 麻雀教室 ⾦ 土 16:00〜 ヴァイオリン講座 日
17:30〜 夏のカネフラ

11:00〜 フラメンコ 10:00〜 絵手紙教室① 10:00〜 書道教室 9:00〜 輪投げ 9:15〜 囲碁(初級〜中級)

22 13:00〜 iPad講座 23 11:10〜 絵手紙教室② 24 13:00〜 カラオケ① 25 13:00〜 麻雀教室 26 11:00〜 囲碁(上級〜有段) 27 28
13:00〜 ふれあい卓球① 15:30〜 日本語で歌うシャンソン 14:10〜 カラオケ② 14:00〜 栄養講座「お砂糖と健康」 14:00〜 フラダンス

月 14:10〜 ふれあい卓球② 火 水 木 ⾦ 土 日

13:00〜 iPad講座(終) 13:00〜 カラオケ①

29 13:00〜 ふれあい卓球① 30 31 14:10〜 カラオケ②

14:10〜 ふれあい卓球②

月 火 水

夏︕フラメンコen
三田いきいきプラザ

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↑

※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。【6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)

まーぶるカフェ営業情報 (月〜土まで営業中︕ / 日・祝は休業)

●7月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

7日（木）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）
なし※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

9日（火）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）
●朝ごはん予定日

10日（水）24日（水）
※65歳以上の区⺠対象、事前申込・抽選制

※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）

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。

栄養コラム〜七⼣にそうめんを⾷べる由来〜
由来の⼀つとして中国の伝統的な「索餅（さくべい）」が挙げられます。

索餅は⼩⻨粉を練って縄のように伸ばしたもので、そうめんの起源と考えられています。

7月7日に亡くなった帝の⼦どもに、好物の索餅をお供えしたところ疫病が治まったと⾔われ、

無病息災を願い、七夕にそうめんを食べるようになったそうです。31日（火）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）



神明だより7月号
10:30~ 座タップダンス健康法 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)

1 13:30~ カラオケ 2 11:00~ 日常英会話 中級 3 13:00~ 社交ダンス初級 4 13:30~ 木曜ヨガ① 5 10:30~ 筆ペン講座 6 11:00~ 囲碁(上級~有段) 7 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

16:45~ ステキな声づくり講座 13:00~ ふれあい卓球① 13:30~ 薬局活⽤術 14:00~ 美しいかなを書く① 13:00~ 芝ピンポンケア教室 13:30~ 落語会 怪談噺で暑さをふっとばせ︕

13:30~ モダンバレエ講座 13:30~ 茶道(表)② 14:00~ 仏原語シャンソン 13:00~ 筆ペン講座
13:30~ 日常英会話 初級 14:00~ 俳句 13:30~ パステルアート教室

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
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 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 10:00~ ヴォイストレーニング 13:00~ 社交ダンス初級 13:30~ 木曜ヨガ② 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)

11:15~ 絵手紙② 10:00~ 日常英会話 初級 14:00~ 美しいペン字を書く 14:00~ 美しいかなを書く② 13:30~ フラダンス入門

8 13:30~ アロマ＆ハーブ講座 9 11:00~ 日常英会話 中級 10 11 12 14:00~ ⽔墨画 13 14
13:30~ カラオケ 13:00~ ふれあい卓球①
16:45~ ステキな声づくり講座 13:30~ モダンバレエ講座

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
17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:30~ 座タップダンス健康法 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)
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) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

15 16 13:00~ ふれあい卓球① 17 13:00~ 社交ダンス初級 18 14:00~ 美しいかなを書く① 19 20 21 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:30~ 日常英会話 初級 13:30~ 茶道(表)② 14:00~ 仏原語シャンソン
13:30~ モダンバレエ講座

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
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 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 10:00~ ヴォイストレーニング 13:00~ 社交ダンス初級 13:30~ 木曜ヨガ② 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)

11:15~ 絵手紙② 10:00~ 日常英会話 初級 14:00~ 基本の書 14:00~ 美しいかなを書く② 13:30~ フラダンス入門

22 13:30~ カラオケ 23 11:00~ 日常英会話 中級 24 18:00~ 盆踊り練習会① 25 26 14:00~ ⽔墨画 27 28
16:45~ ステキな声づくり講座 13:30~ 日常英会話 初級

13:30~ モダンバレエ講座
14:30~ 日常英会話 中級

月 火 13:00~ ふれあい卓球① 水 木 ⾦ 土 日
14:20~ ふれあい卓球②
17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:30~ 座タップダンス健康法 13:30~ 盆踊り練習会② 10:30~ 英語でLet's sing(午前)

29 13:30~ カラオケ 30 31
16:45~ ステキな声づくり講座

月 火 水

体育館無料開放日

【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。【6月25日版】 〒105-0013 港区浜松町1-6-7   TEL 03-3436-2500

栄養コラム〜七⼣にそうめんを⾷べる由来〜
由来の⼀つとして中国の伝統的な「索餅（さくべい）」が挙げられます。

索餅は⼩⻨粉を練って縄のように伸ばしたもので、そうめんの起源と考えられています。

7月7日に亡くなった帝の⼦どもに、好物の索餅をお供えしたところ疫病が治まったと⾔われ、

無病息災を願い、七夕にそうめんを食べるようになったそうです。

体育館無料開放⽇

毎月第3日曜日は区⺠に体育館を
無料開放しております。

受付︓1階総合受付
今月の種⽬︓バスケットボール・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)

●7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
6日（土）20日（土）
※65歳以上の区⺠対象、事前申込・抽選制

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。

※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）

なし

31日（水）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

1日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）
4日（木）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）



 ⻁ノ⾨だより7月号
4

12:30〜 楽しく始める英会話(始) 10:00〜 タンゴセラピー 9:15〜 囲碁中級・上級 11:30〜 初めてのヴァイオリン 14:00〜 ⾃主カラオケ 14:00〜 マンドリンコンサート

1 2 3 11:00〜 囲碁有段 4 15:00〜 ボイストレーニングA 5 ※60歳以上の港区⺠ 6 （事前申込制） 7
16:00〜 ボイストレーニングB  のみ参加可能

月 火 水 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〜 初めてのヴァイオリン 14:00〜 カラオケ 14:00〜 ビーズアクセサリー 9:15〜 まったく初めての囲碁入門

8 12:30〜 楽しく始める英会話 9 10 11 15:00〜 ボイストレーニングA 12 15:30〜 モダンダンス(始) 13 14 11:00〜 囲碁初級
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 11:30〜 初めてのヴァイオリン(終) 13:00〜 俳句

15 16 13:30〜 ハンドメイド 17 11:00〜 囲碁有段 18 15:00〜 ボイストレーニングA 19 14:00〜 ⾃主カラオケ 20 21
16:00〜 ボイストレーニングB ※60歳以上の港区⺠のみ参加可能

月 火 水 木 17:30〜 ゆったり書道 ⾦ 15:30〜 モダンダンス 土 日

10:00〜 書道 10:00〜 タンゴセラピー 15:00〜 ボイストレーニングA 14:00〜 カラオケ 9:15〜 まったく初めての囲碁入門

22 12:30〜 楽しく始める英会話 23 13:30〜 アロマ＆ハーブ 24 25 16:00〜 ボイストレーニングB 26 15:30〜 モダンダンス 27 28 11:00〜 囲碁初級

月 火 水 木 ⾦ 土 日

12:30〜 楽しく始める英会話

29 30 31

月 火 水

【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
港区⽴⻁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。【6月25日版】 〒105-0001 港区⻁ノ⾨1-21-10   TEL 03-3539-2941

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↑

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)

マーブルカフェ営業情報 (月〜日まで毎日営業しています)

●7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
13日（土）27日（土）
※65歳以上の区⺠対象、事前申込・抽選制

※ 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（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

7日（日）

31日（水）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

6日（土）10:00-13:00（ラストオーダー12:30）

栄養コラム〜七⼣にそうめんを⾷べる由来〜
由来の⼀つとして中国の伝統的な「索餅（さくべい）」が挙げられます。

索餅は⼩⻨粉を練って縄のように伸ばしたもので、そうめんの起源と考えられています。

7月7日に亡くなった帝の⼦どもに、好物の索餅をお供えしたところ疫病が治まったと⾔われ、

無病息災を願い、七夕にそうめんを食べるようになったそうです。


