


誰もが知っておきたい「人権」のことを、体験的、参加型のプログラムを通じてわかりやすく学べる
講座です。ぜひご参加ください。

港区総務部総務課人権・男女平等参画係主 催

公益財団法人 東京都人権啓発センター事業受託者

03-3578-2027

会場
東京都人権プラザ セミナールーム
港区芝2-5-6 芝256スクエアビル

•都営三田線芝公園駅
Ａ1出口徒歩３分
（約240m）

都営浅草線大門駅
Ａ３出口徒歩７分
（約600m） 

• ＪＲ・東京モノレール
浜松町駅南口(金杉
橋方面)徒歩８分
（約700m）

申込み
先

◼ 申込み方法（先着順 事前申込み）

•参加を希望される方は、
みなとコールへお電話

で申込みください。

• Web申込み(24時間

受付)は、 右記の二次

元コードから申込みくだ

さい。

• ファックスの場合は、
氏名、電話番号、希望する

講座、一時保育（４か月から未就学児、５名まで）の有無

（必要な場合は保育児童の氏名と月齢）、手話通訳等情

報保障の必要有無（必要な場合は内容）を記載し、港区

総務課人権・男女平等参画係へ。ＦＡＸ０３-３５7８-２９7６

みなとコール（年中無休 9：00～17：00）

03-5472-3710

第1回
10月3日（木）
13：30～16：30

アイヌ文様刺繍体験会

－アイヌのお茶を飲みながら、お話しながら

講師

宇佐照代 AYNU RUTOMTE 代表
宇佐智美 アイヌ民族文化財団アイヌ文化活動アドバイザー

首都圏に暮らすアイヌの方からアイヌ文様の刺繍を学ぶワーク
ショップです。今回はサコッシュにアイヌ文様の刺繍をします。ア
イヌのお茶（エント茶、シケレペ茶）を飲みながら講師とお話しす
る時間も。

第2回
10月17日（木）
18：30～20：30

耳にやさしいコミュニケーションとは？

－高齢者や難聴者との会話のポイント

講師

宮谷真紀子 CLEAR JAPAN代表、軽度難聴者

日本では推定1,400万人の難聴者がいると言われます。音と映
像を使った「聞こえ方」の体験やグループディスカッションなど
を通じて、高齢者・難聴者とのコミュニケーションのポイントを学
びます。自覚が難しい難聴の早期発見や予防の大切さについて
も考えます。

定員20名

申込み期限
9月26日（木）

定員20名

申込み期限
10月10日（木）

無料 １回のみ参加も可 一時保育あり（4か月から未就学児）

対象者：どなたでも要事前申込 情報保障あり（手話通訳、UDトーク、ヒアリングループ）

Web申込み
第２回講座

Web申込み
第１回講座

Uni-Voice











里親についての説明会
あなたの一歩で、明日が変わる子どもたちがいる。

港区児童相談所 フォスタリングチームみなと

03-5962-6505
8:30～18:00 （土・日・祝・12/29～1/3を除く）

里親相談
ダイヤル

〒107-0062   東京都港区南青山5-7-11 

・港区から委託を受けた二葉乳児院のフォスタリングチームみなとが実施します。
・上記以外の日程でも対応可能です。ご相談ください。

電話で申込みの上、お越しください。

令和６年度下期 開催概要

対象 港区在住の方 申込 各回5組、締め切り日までに電話でお申し込みください。

港区里親制度
普及啓発キャラクター

さとみん

日程 時間 会場 申込締切 定員

令和6年10月19日（土） 10:00～11:30 港区立高輪区民センター 令和6年10月17日（木） 5組

令和6年10月28日（月）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和6年10月24日（木） 5組

令和6年11月25日（月）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和6年11月21日（木） 5組

令和6年12月14日（土） 10:00～11:30 港区立麻布区民センター 令和6年12月12日（木） 5組

令和6年12月23日（月）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和6年12月19日（木） 5組

令和 7年 1月 1 8日（土） 10:00～11:30
港区立男女平等参画センター
リーブラ

令和7年1月1 6日（木） 5組

令和 7年 1月 2 7日（月）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和7年1月2 3日（木） 5組

令和 7年 2月 1 5日（土） 10:00～11:30 港区立芝公園区民協働スペース 令和7年2月1 3日（木） 5組

令和 7年 2月 2 8日（金）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和7年2月2 6日（水） 5組

令和 7年 3月 1 5日（土） 10:00～11:30
港区立男女平等参画センター
リーブラ

令和7年3月1 3日（木） 5組

令和 7年 3月 2 4日（月）
10:00～11:30
16:00～17:30

児童相談所 令和7年3月1 9日（水） 5組



里親になるために、特別な資格や経験は必要
ありません。
下記の要件を満たす方は里親に申し込むこと
ができます。

☑港区内に居住していること

☑心身ともに健康であること

☑経済的に困窮していないこと

（親族里親は除く）

☑適切な住環境があること など

あなたの一歩で、明日が変わる子どもたちがいる。

家庭を必要とする子どもを家庭に迎え入れて、健やかな育ちを支える

「里親」を募集しています。

親の虐待、病気、離婚、経済的理由など、
様々な事情で 家庭で暮らすことのできない
子どもが、東京都内には、約4,000人います。
そのうち約８割の子どもたちが、乳児院や
児童養護施設等で生活しています。

◆ 里親の種類 ◆

養育家庭（里親） 養子縁組を目的とせず、一定期間、家庭に迎え入れ養育する里親です。

養子縁組里親 養子縁組によって養親になることを希望する里親です。

親族里親
両親等の死亡、長期入院等により養育できない場合に、祖父母等の親族が その
子どもを養育する里親です。

専門養育家庭 虐待や障害により専門的なケアを必要とする子どもを養育する里親です。

① 児童相談所に問い合わせ・説明会に参加

② 児童相談所での面接・要件の確認

③ 認定前研修を受講

④ 申請書類を提出

⑤ 家庭訪問・調査

⑥ 児童福祉審議会での審議

⑦ 里親認定・登録

◆ 里親になるためには ◆ ◆ 里親になるまでの流れ ◆

港区児童相談所 フォスタリングチームみなと

03-5962-6505

8:30～18:00 （土・日・祝・12/29～1/3を除く）

里親相談
ダイヤル

〒107-0062   東京都港区南青山5-7-11 

港区里親制度普及啓発キャラクター

さとみん港区HP二次元コード



港区児童相談所 フォスタリングチームみなと

Tel.03-5962-6505

8:30～18:00（土・日・祝・12/29～1/3を除く）

〒107-0062 東京都港区南青山5-7-11

Fax.03-5962-6509

港区里親制度普及啓発キャラクター
さとみん

参加
無料
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１０月・１１月は里親月間です。

港区立男女平等参画センター リーブラホール

港区芝浦１－１６－１ みなとパーク芝浦１階
ＪＲ田町駅より徒歩５分
※公共交通機関をご利用の上、お越しください。

令和６年１１月２日（土）
１４：００～１６：００ （受付・開場１３：３０開始）

● 里親制度の紹介
● 養育家庭（里親）の体験談

２名の方にご登壇いただきます。
● 質疑応答

定員 ９０名
締切：令和６年１０月２４日（木）１８時

以下のいずれかの方法でお申し込みください。
● 下記二次元コード

● 下記里親相談ダイヤルへの電話
● 下記Fax番号への送信

Faxでお申込みの場合は、申込者全員の氏名、ふりがな、
Fax番号、お住まいの区市町村をご記入ください。

日時

会場

申込み

内容

その他 ● 手話通訳あり
● 保育あり

先着順５名程度（生後４か月から就学前まで）
※保育をご希望の方は、電話でお申し込みください。

問合わせ・申込み













11/26 14:00
17:00 Google Site

12/9 9:15
12:15 ※

12/20 9:15
12:15 SNS








介護サービスや障害福祉サービスの

お仕事に関心のある方向けの面接・相談会を開催します！

「まずはボランティア活動をしてみたい！ 」という方や

「福祉の資格について知りたい！ 」という方も
ぜひお気軽にご参加ください。

11 8 金

令和6年

1 3 ： 0 0～ 1 6 : 0 0
（ 最 終 受 付 ： 1 5 : 3 0 ま で ）

港区立産業振興センター
札の辻スクエア
11階 大ホール・小ホール
（東京都港区芝５-３６-４ ）

申込
不要

参加
無料

入退場
自由

服装
自由

履歴書
不要

当日のタイムスケジュール

12：30～

法人１分間PR会

福祉分野（介護・障害）のお仕事を、初めて検討されている方向けに、
福祉の仕事の全体像や資格、就職活動などについてお伝えします。

会場

13：00～

13：30～

14：10～16：00

面接・相談会

気になる法人のブースにお立ち寄りいただき、
求人・働き方などについてお気軽にご相談ください。
ハローワークの求人票の閲覧もできます。

法人担当者が、事業所・施設のPRをします。
現場で働く職員の様子や、職場の雰囲気、
法人の特色などをお伝えします。

主催：港区 介護保険課・障害者福祉課

共催：ハローワーク品川、社会福祉法人 東京都社会福祉協議会 東京都福祉人材センター、
社会福祉法人 港区社会福祉協議会、公益財団法人 介護労働安定センター 東京支部 03-3578-2881

問合せ先

港区 介護保険課 介護事業者支援係

対象 生後4カ月～就学前のお子様
申込み 10/25（金）までにお電話ください。

一時保育をご希望の方へ

開場・受付開始

◼ ＪＲ 田町駅
三田口（西口）から徒歩４分

◼ 都営三田線・浅草線三田駅
Ａ３出口から徒歩４分
又はＡ４出口から徒歩３分

福祉のしごと入門セミナー

（講師：東京都福祉人材センター）

受付で参加票をご記入ください。



参加法人

サービス種別

• アイピートーク株式会社

• 一般社団法人 日本発達障害支援協会
Humane place

• 医療法人財団 順和会

• 株式会社 ＳＶＣ

• 株式会社 グッドライフケア東京

• 株式会社 Gotoschool

• 株式会社 桜十字

• 株式会社 ニチイ学館

• 株式会社 ピースオブマインド

• 株式会社 ＢＥＹＳ

• 株式会社 ライコム・コーポレーション

• グッドタイムリビング株式会社

• コアファイズ株式会社

• 合同会社 結びめ

• 社会福祉法人 恩賜財団済生会支部東京
都済生会

• 社会福祉法人 健誠会

• 社会福祉法人 新生寿会

• 社会福祉法人 すこやか福祉会

• 社会福祉法人 奉優会

• 社会福祉法人 友愛十字会

• 社会福祉法人 洛和福祉会

• 特定非営利活動法人 MOTHER12

• 特定非営利活動法人 みなと障がい者福
祉事業団

• Harvey＆Maclaurin特定非営利活動
法人

• ミアヘルサ株式会社

• 有限会社 エンジェルケアプラン

• 有限会社 すばる介護センター

• 有限会社 三辻商店

介護サービス

• 居宅介護支援

• 訪問介護

• 訪問看護

• 通所介護

• 特定施設入居者生活介護（有料老人ホーム等）

• 介護老人福祉施設（特別養護老人ホーム）

• 地域密着型介護老人福祉施設入所者生活介護

• 介護老人保健施設

• 認知症対応型共同生活介護(グループホーム)

• 地域密着型通所介護

• 小規模多機能型居宅介護

• 通所リハビリテーション（デイケア）

講話動画「完璧を目指さない介護～家族の立場から～」

（五十音順）

これからの福祉現場を支える人たちに向けたメッセージとして、講話動画を公開します。

介護者としての経験、福祉職の方々との出会い、支えてくれる方々への感謝の思いなど、

家族の立場から見えたことや感じたことをお話していただきました。

ぜひご覧ください。

動画配信期間
令和６年10月 ７日（月）10時00分 から
令和６年11月11日（月）17時00分 まで

講師
スタジオ・ドリーム
坂本 千鶴子 氏

ＵＲＬ
https://youtu.be/Uh3TwRcgioo

その他

• 地域包括支援センター

障害福祉サービス

• 居宅介護

• 重度訪問介護

• 同行援護

• 行動援護

• 生活介護

• 短期入所

• 施設入所支援

• 就労移行支援

• 共同生活援助（グループホーム）

• 児童発達支援

• 放課後等デイサービス



三田だより10月号

10:00～ モダンバレエ講座 10:45～ 社交ダンス教室(始) 10:20～ エンジョイフラ♪(始) 10:00～
ヴォイストレーニング（初

級)(始)

1 13:00～ 臨床美術講座(始) 2 13:00～ カラオケ①(始) 3 13:00～ コーラス 4 5 11:00～
ヴォイストレーニング（中・上

級)(始)
6

14:10～ カラオケ②(始) 13:00～ 書道教室(始)

火 水 木 金 土 日

9:30～ おもてなしの茶道(始) 10:00～ モダンバレエ講座 10:00～ 書道教室 9:00～ 輪投げ 14:00～ フラダンス(始)

7 13:00～ ふれあい卓球①(始) 8 10:00～ 絵手紙教室①(始) 9 13:00～ カラオケ① 10 13:00～ コーラス 11 12 13

14:10～ ふれあい卓球②(始) 11:10～ 絵手紙教室②(始) 14:10～ カラオケ②

月 火 13:00～ ペン字(始) 水 木 金 土 日
13:10～ 手びねり講座　工房見学

15:30～ 日本語で歌うシャンソン(始)

11:00～ フラメンコ(始) 13:00～ ペン字(始) 10:00～ 社交ダンス教室 9:00～ 輪投げ 13:00～ ビーズアクセサリー(始) 10:00～ ヴォイストレーニング（初級)

14 15 16 13:00～ カラオケ① 17 13:00～ コーラス 18 14:00～ フラダンス 19 11:00～
ヴォイストレーニング（中・上

級)
20

14:10～ カラオケ② 13:00～ 書道教室

月 火 水 木 金 土 日

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

21 13:00～ ふれあい卓球① 22 10:00～ 絵手紙教室① 23 13:00～ カラオケ① 24 13:00～ 結んで遊ぼう 25 11:00～ 囲碁(上級～有段)(始) 26 27

14:10～ ふれあい卓球② 11:10～ 絵手紙教室② 14:10～ カラオケ② 13:00～ 初心者向け英会話教室

月 火 15:30～ 日本語で歌うシャンソン 水 木 金 土 日

11:00～ フラメンコ 10:00～ モダンバレエ講座 10:00～ 社交ダンス教室 9:00～ 輪投げ

28 13:00～ ふれあい卓球① 29 30 13:00～ カラオケ① 31

14:10～ ふれあい卓球② 14:10～ カラオケ②

月 火 水 木

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。【9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)

●10月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

10日（木）11:00-16:00（ラストオーダー15:30）

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

31日（木）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●朝ごはん予定日
9日（水）23日（水）

※65歳以上の区民対象、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～旬の食材を食べよう～
食欲の秋！ということで今回は、「秋刀魚(さんま)」についてご紹介します。

秋刀魚には良質なたんぱく質が多く含まれており、

血液をサラサラにしてくれるEPAや、脳を活性化するDHAが含まれている為、

血栓予防や認知症予防に効果があると言われています。

秋刀魚を食べて、秋の行楽シーズンを健康に過ごしましょう!

ストレスを緩和して、疲れを取る習慣をつけましょう！

中規模改修工事の為、集会室A及び集会室Bが

ご使用いただけません。部屋や開催日程の変更の

ある事業がございます。詳しくは初回にお渡し



神明だより10月号

10:00~ 日常英会話 初級（始） 9:30~ 茶道(表)①（始） 10:00~ 絵本アート教室（始） 10:00~ スポーツウエルネス吹矢（始） 9:30~ 囲碁(初級~中級)（始） 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)（始）

1 11:00~ 日常英会話 中級（始） 2 10:30~ 英語でLet's sing(午前)（始） 3 13:30~ 木曜ヨガ①（始） 4 13:00~ 芝ピンポンケア教室（始） 5 11:00~ 囲碁(上級~有段)（始） 6 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)（始）

13:00~ ふれあい卓球①（始） 13:00~ 社交ダンス初級（始） 14:00~ 美しいかなを書く①（始） 13:30~ パステルアート（始）

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

13:30~ 日常英会話 初級（始） 14:00~ 俳句（始）

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

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)（始）

10:30~ 座タップダンス健康法（始） 10:00~ 社交ダンス 中級（始） 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)

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

7 16:45~ ステキな声づくり講座 8 10:00~ 日常英会話 初級 9 14:00~ 美しいペン字を書く（始） 10 14:00~ 美しいかなを書く②（始） 11 13:30~ フラダンス入門（始） 12 13
11:00~ 日常英会話 中級 14:00~ 水墨画（始）

13:00~ ふれあい卓球①

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)

10:00~ 絵手紙①（始） 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)

11:15~ 絵手紙②（始） 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)

14 13:30~ アロマ＆ハーブ講座（始） 15 13:00~ ふれあい卓球① 16 13:00~ 社交ダンス初級 17 14:00~ 美しいかなを書く① 18 19 20 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 13:30~ モダンバレエ講座 13:30~ 茶道(表)② 14:00~ 仏原語シャンソン

13:30~ 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~ 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)

13:30~ カラオケ 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)

21 16:45~ ステキな声づくり講座 22 10:00~ 日常英会話 初級 23 14:00~ 基本の書（始） 24 14:00~ 美しいかなを書く② 25 13:30~ フラダンス入門 26 27
11:00~ 日常英会話 中級 14:00~ 水墨画

13:00~ ふれあい卓球①

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)

10:00~ 絵手紙① 10:00~ 日常英会話 初級 14:00~ 美しいかなを書く①

28 10:30~ 座タップダンス健康法 29 11:00~ 日常英会話 中級 30 31
11:15~ 絵手紙② 13:30~ 日常英会話 初級

13:30~ カラオケ 14:30~ 日常英会話 中級

月 16:45~ ステキな声づくり講座（終） 火 水 木

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。【9月25日版】 〒105-0013 港区浜松町1-6-7   TEL 03-3436-2500

※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）

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

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)

●10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
5日（土）19日（土）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

なし

7日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

栄養コラム～旬の食材を食べよう～
食欲の秋！ということで今回は、「秋刀魚(さんま)」についてご紹介します。

秋刀魚には良質なたんぱく質が多く含まれており、

血液をサラサラにしてくれるEPAや、脳を活性化するDHAが含まれている為、

血栓予防や認知症予防に効果があると言われています。

秋刀魚を食べて、秋の行楽シーズンを健康に過ごしましょう!

ストレスを緩和して、疲れを取る習慣をつけましょう！

31日（木）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

10月9
日(水)、10日(木)

ほのぼの
作品展 開催！＼ ／



 虎ノ門だより10月号
4

9:15～ 囲碁中級・上級(始) 15:00～ ボイストレーニングA(始) 14:00～ 自主カラオケ

1 2 11:00～ 囲碁有段(始) 3 16:00～ ボイストレーニングB(始) 4 ※60歳以上の港区民 5 6
14:00～ はじめてのゴスペル(始) 17:30～ ゆったり書道(始) 　のみ参加可能

火 水 木 金 土 日

14:00～ ステキな声づくり(始) 10:00～ タンゴセラピー(始) 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ(始) 12:30～ ビーズアクセサリー(始) 9:15～ まったく初めての囲碁入門(始)

7 8 9 10 16:00～ ボイストレーニングB 11 14:00～ eスポーツプログラム体験会 12 13 11:00～ 囲碁初級(始)

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 書道(始) 10:00～ タンゴセラピー 15:00～ ボイストレーニングA 13:00～ 俳句(始) 9:15～ 囲碁中級・上級

14 15 13:30～ ハンドメイド(始) 16 17 16:00～ ボイストレーニングB 18 14:00～ 自主カラオケ 19 20 11:00～ 囲碁有段

17:30～ ゆったり書道 ※60歳以上の港区民

月 火 水 木 金 　のみ参加可能 土 日

10:00～ 透明水彩画(始) 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

21 14:00～ ステキな声づくり 22 13:30～ アロマ＆ハーブ(始) 23 24 16:00～ ボイストレーニングB 25 26 27 11:00～ 囲碁初級

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 書道 10:00～ タンゴセラピー

28 29 30 31

月 火 水 木

【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。【9月25日版】 〒105-0001 港区虎ノ門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)

●10月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

15日（火）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

※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
12日（土）26日（土）

※65歳以上の区民対象、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。

31日（木）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

なし

栄養コラム～旬の食材を食べよう～
食欲の秋！ということで今回は、「秋刀魚(さんま)」についてご紹介します。

秋刀魚には良質なたんぱく質が多く含まれており、

血液をサラサラにしてくれるEPAや、脳を活性化するDHAが含まれている為、

血栓予防や認知症予防に効果があると言われています。

秋刀魚を食べて、秋の行楽シーズンを健康に過ごしましょう!

ストレスを緩和して、疲れを取る習慣をつけましょう！

19日（土）10:00-12:30（ラストオーダー12:00）



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

1 10:30~ ミニ健30火曜日A②(始) 2 11:30~ みんなといきいき体操 3 11:30~ みんなといきいき体操 4 11:30~ みんなといきいき体操 5 11:00~ みんなといきいき体操 6
11:30~ 健康トレーニング火曜日A(始) 11:50~ ちょい足し体操 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

火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B(始) 水 木 13:30~ バランス足腰元気講座 金 13:30~ はじめてマシン 土 15:00~ 秋の男性ヨガ(始) 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(始)

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(始) 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(始) 10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

7 11:00~ 健康トレーニング月曜日B(始) 8 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 9 10 11:50~ ちょい足し体操 11 13:30~ ミニ健30金曜日A① 12 13:15~ フリーマシントレーニング 13
13:30~ はじめてマシン 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 13:30~ バランス足腰元気講座(終) 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(始) 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 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 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

10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

14 15 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 16 17 11:50~ ちょい足し体操 18 13:30~ ミニ健30金曜日A① 19 13:15~ フリーマシントレーニング 20
13:00~ 健康トレーニング火曜日B 13:30~ はじめてマシン 15:00~ 秋の男性ヨガ

月 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 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 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 10:30~ ミニ健30火曜日A② 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:30~ みんなといきいき体操 11:00~ みんなといきいき体操

21 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 22 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 23 24 11:50~ ちょい足し体操 25 13:30~ ミニ健30金曜日A① 26 13:15~ フリーマシントレーニング 27
13:30~ はじめてマシン 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 13:30~ はじめてマシン

月 15:00~ 秋の女性ヨガ 火 13:15~ フリーマシントレーニング 水 木 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 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 13:15~ フリーマシントレーニング 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

9:30~ 健康トレーニング月曜日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

28 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 29 30 31 11:50~ ちょい足し体操

13:30~ はじめてマシン

月 15:00~ 秋の女性ヨガ 火 水 木

三田トレーニングだより10月号

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。

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。【9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

黒字：申し込みが必要

青字：申し込み不要

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

（開始15分前に会場にて受付)

★みんなといきいき体操ポイントカードについて 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。

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。

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！



神明トレーニングだより10月号

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

1 10:00~ 体力アップトレーニング(始) 2 10:00~ 男性のための料理教室 3 14:00~ 健康トレーニング(始) 4 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ(始) 5 11:00~ ミニ健30(始) 6
15:00~ 肩こり予防改善 11:15~ 動きやすいからだづくり 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 14:00~ ズンバゴールド(始)

火 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪(始) 水 13:30~健康トレーニング(始) 木 金 14:00~ 膝痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド(始) 日
15:00~ ミニ健30(始) 15:00~ 頭とからだの健康教室 16:40~ ストレッチ(始)

16:00~ ミニ健30(始)

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~ 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 10:30~ 朝トレ

7 11:00~ ミニ健30(始) 8 10:00~ 体力アップトレーニング 9 10:00~ 男性のための料理教室 10 14:00~ 健康トレーニング 11 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 12 11:00~ ミニ健30 13
13:30~ 健康トレーニング(始) 15:00~ 肩こり予防改善 11:15~ 動きやすいからだづくり 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(始) 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 膝痛予防改善 土 日
15:50~ やわらぐヨガ(始) 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 15:00~ ミニ健30 15:00~ 頭とからだの健康教室

16:00~ ミニ健30

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

14 11:00~ ミニ健30 15 10:00~ 体力アップトレーニング 16 10:00~ 男性のための料理教室 17 14:00~ 健康トレーニング 18 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 19 11:00~ ミニ健30 20 10:30~ 朝トレ

13:30~ 健康トレーニング 15:00~ 肩こり予防改善 11:15~ 動きやすいからだづくり 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 14:00~ ズンバゴールド

月 火 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 膝痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド 日
15:00~ ミニ健30 15:00~ 頭とからだの健康教室 16:40~ ストレッチ

16:00~ ミニ健30

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 10:30~ 朝トレ

21 11:00~ ミニ健30 22 10:00~ 体力アップトレーニング 23 10:00~ 男性のための料理教室 24 14:00~ 健康トレーニング 25 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 26 11:00~ ミニ健30 27
13:30~ 健康トレーニング 15:00~ 肩こり予防改善(終) 11:15~ 動きやすいからだづくり 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 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 火 16:00~ ゴルフピラティス 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 膝痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド 日
15:50~ やわらぐヨガ 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 15:00~ ミニ健30 15:00~ 頭とからだの健康教室 16:40~ ストレッチ

16:00~ ミニ健30

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

28 11:00~ ミニ健30 29 10:00~ 体力アップトレーニング 30 10:00~ 男性のための料理教室 31 14:00~ はじめてのマシントレーニング(終)

13:30~ 健康トレーニング 11:15~ 動きやすいからだづくり

月 14:00~ はじめてのマシントレーニング 火 水 13:30~ 健康トレーニング 木
15:00~ ミニ健30

16:00~ ミニ健30

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。【9月25日版】

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。

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

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。



 虎ノ門トレーニングだより10月号

14:00～ はじめてのマシントレーニング 10:45～ ミニ健30①（始） 15:45～ 秋のゆったりヨガA（始） 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 2 11:45～ ミニ健30②（始） 3 16:45～ 秋のゆったりヨガB（始） 4 10:15～ ミニ健30②（始） 5 11:00～ ゆったりストレッチ 6 11:00～ ポールdeリラックス

15:30～ 肩こり予防改善教室（始） 18:30～ エアロステップ 14:00～ はじめてのマシントレーニング 15:30～ スクエアステップ（始） 14:00～ フリートレーニング

火 水 木 金 土 日 15:00～ 自主卓球

 9:15~ 健康トレーニング（始） 9:15～ 健康トレーニング①（始）  9:15~ 健康トレーニング（始） 10:00～ 健康トレーニング①（始） 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

7 10:45～ ミニ健30➀（始） 8 11:00～ 健康トレーニング②（始） 9 10:45～ ミニ健30① 10 14:15～ 健康トレーニング②（始） 11 10:15～ ミニ健30② 12 11:00～ ゆったりストレッチ 13 11:00～ ポールdeリラックス

11:45～ ミニ健30②（始） 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11:45～ ミニ健30② 15:45～ 秋のゆったりヨガC（始） 11:00～ バランストレーニング足腰元気（始） 14:15～ 健康トレーニング(始） 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 15:30～ 肩こり予防改善教室 木 16:45～ 秋のゆったりヨガD（始） 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土 15:30～ スクエアステップ 日 15:00～ 自主卓球

18:00～ 姿勢改善エクササイズ 19:00～ ENJOYヒップホップダンス（始） 18:30～ エアロステップ 17:30～ 機能改善ピラティス

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 9:15～ ミニ健30① 10:00～ 朝のとらトレ体操

14 10:45～ ミニ健30➀ 15 11:00～ 健康トレーニング② 16 10:45～ ミニ健30① 17 14:15～ 健康トレーニング② 18 10:15～ ミニ健30② 19 11:00～ ゆったりストレッチ 20 10:00～ 朝活サーキットトレーニング

11:45～ ミニ健30② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11:45～ ミニ健30② 15:45～ 秋のゆったりヨガA 11:00～ バランストレーニング足腰元気 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 15:30～ 肩こり予防改善教室 木 16:45～ 秋のゆったりヨガB 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土 15:30～ スクエアステップ 日 14:00～ フリートレーニング

14:30～ みんなの食と健口 19:00～ ENJOYヒップホップダンス 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

21 10:45～ ミニ健30➀ 22 11:00～ 健康トレーニング② 23 10:45～ ミニ健30① 24 14:15～ 健康トレーニング② 25 10:15～ ミニ健30② 26 11:00～ ゆったりストレッチ 27 11:00～ ポールdeリラックス

11:45～ ミニ健30② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11:45～ ミニ健30② 15:45～ 秋のゆったりヨガC 11:00～ バランストレーニング足腰元気 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 15:30～ 肩こり予防改善教室 木 16:45～ 秋のゆったりヨガD 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング（終） 土 15:30～ スクエアステップ 日 15:00～ 自主卓球

18:00～ 姿勢改善エクササイズ 19:00～ ENJOYヒップホップダンス 18:30～ エアロステップ 17:30～ 機能改善ピラティス

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

28 10:45～ ミニ健30➀ 29 11:00～ 健康トレーニング② 30 10:45～ ミニ健30① 31 14:15～ 健康トレーニング②

11:45～ ミニ健30② 11:45～ ミニ健30② 18:30～ エアロステップ

月 14:15～ 頭とからだの健康教室 火 水 15:30～ 肩こり予防改善教室 木
14:30～ みんなの食と健口（終） 19:00～ ENJOYヒップホップダンス

18:00～ 姿勢改善エクササイズ

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。【9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 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。

●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。


