




ゴミがあふれ、しっかり
密閉ができていません。

密閉された容器

ネズミに関する相談が多く寄せられています。

都会では主にドブネズミとクマネズミが見られます。

街中のネズミをすべて駆除することは難しく、毒エサや粘着トラップを使うだけでは

根本的な解決にはなりません。

ネズミを防除するには、ネズミが寄り付かないようにすることがもっとも効果的です。

日頃からしっかり対策をして、ネズミが住みにくい環境をつくりましょう。

ドブネズミ
～人を恐れず、ゴミ置き場を荒らす～

･寒さに強く、泳ぐことが得意

・台所の床下、排水管内を伝って家屋に侵入する

【巣】 

【目と耳】

【フン】 

⇒まとまって落ちている

クマネズミ
～警戒心が強く、天井裏に侵入する～

・暖かい所を好み、高い所が得意

・壁や配管を登り、貫通口の隙間などから侵入する

【巣】 

【目と耳】

【フン】 

⇒ばらばらに落ちている

【尾】短い 【尾】長い

【 ネズミ対策の重要ポイント 】

ゴミの管理 対策のポイントは、“密閉する” ことです！

ネズミ対策では、エサを与えないことが重要です。生ゴミ等は、ビニール袋に入れる

だけではなく、ポリバケツなどのしっかり密閉できる容器に入れて保管しましょう。

植栽などの地面に穴を掘って作る

小さい

長さ１～２㎝前後（止まってフンをする）

建物内の天井裏や壁の間に作る

大きい

長さ１㎝前後（動きながらフンをする）



ネズミに関するご相談がありましたら、下記までお気軽にご連絡ください。

港区みなと保健所 生活衛生課 生活衛生相談係
住所：港区三田１-４-１０ TEL：６４００-００４３

ネズミ対策の3原則
①エサを取らせない ②侵入させない ③隠れ場所を作らない

対策

① エサを取らせない

外壁の貫通口
（エアコン、キッチンの給排水・ガスの配管、配電盤など）

例）ネズミが頻繁に通り、黒くなった配管
⇒ネズミの侵入もしくは生息の可能性

ラットサイン(ネズミの痕跡)

侵入口の有無を確認しましょう。

侵入口がある場合は、パテや

セメント、金タワシで塞ぎましょう。

食べ物は密閉容器（金物または厚手のプラスチック）に

入れるか、冷蔵庫や戸棚などに入れて保管しましょう。

不要なものは処分して、整理整頓を心がけましょう。

特に、クマネズミは隠れる場所がない所には、警戒して寄り付きません。

対策

対策

ネズミはあらゆるものを食べます。ペットフードやせっけん、庭に植えてある球根や有機

肥料などもネズミのエサになるので注意が必要です。

② 侵入させない
ネズミは２ｃｍ位の穴や隙間から侵入することができます。（目安５円玉）

建物に侵入口がないか確認しましょう。

例）ネズミの侵入口

③ 隠れ場所を作らない
建物の外周や庭、キッチン周りなどに物が多く置いてあると、ネズミの隠れ場所と

なってネズミが寄り付きやすくなります。ネズミが隠れる場所を無くすことが大切です。







ひきこもりにお悩みの家族が集まり、
気持ちを話せる
「家族の居場所」を開催しています。

参加者同士で悩みや不安を
わかち合うことができ、
講師と気軽に対話できる場です。

各回１３：３０～１６：３０ ※途中退出可
各テーマに沿ったお話を聞くことができます。

【対 象】ひきこもりでお悩みのご家族 (ご本人またはご家族が港区在住)

【定 員】各回２０人（申込順）

【申 込】各回開催３日前（水曜日）までに、電話、FAXまたは

申込フォーム(二次元コード)よりお申込みください。

【問 合 せ】社会福祉法人 港区社会福祉協議会 地域福祉係

              電話：6230-0281 FAX：6230-0285

             Email：chiiki@minato-cosw.net

▲申込フォームはこちら

とき・ところ テーマ

令和8年
1月17日(土)

芝浦区民協働スペース

ひきこもり当事者に家族ができること

～当事者との交流から見えてきたもの～

講師：ぼそっと池井多氏(ひきこもり当事者団体VOSOT主宰)

令和8年
2月21日(土)

麻布区民協働スペース

家族同士で支え合うこと

～こころのゆとりをもつために～

講師：市川乙允氏(NPO法人楽の会リーラ理事長)                                                                                                         

令和8年
3月21日(土)

芝浦区民協働スペース

日々の暮らしで大切にしたいこと

～自分が居てもいい場所、安全基地について～

講師：上田理香氏(一般社団法人SHIPひきこもりと共生社会を考えるネットワーク

代表理事、ピアサポータ―、公認心理師)

港区ひきこもり支援事業

ひきこもり家族の居場所

（この事業は港区から委託を受けて港区社会福祉協議会が実施しています）

話を聞くだけでも
OK！

mailto:chiiki@minato-cosw.net
mailto:chiiki@minato-cosw.net
mailto:chiiki@minato-cosw.net


お名前(必須）

ふりがな

参加希望日

希望の講座に○をつけてください。いくつでも選択できます。

連絡先（必須）

住所

港区 （ ）

TEL

メールアドレス

申込み理由
(任意)

地域福祉係 宛 FAX:03-6230-0285

参加申込書

※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。

■東京メトロ日比谷線・都営大江戸線
「六本木駅」３番出口徒歩7分

■東京メトロ南北線・都営大江戸線
「麻布十番駅」７番出口徒歩10分

■東京メトロ南北線
「六本木一丁目駅」徒歩10分

■ちぃばす麻布ルート、田町ルート

「麻布地区総合支所前」徒歩0分

■都バス 反96、渋88

「六本木五丁目」徒歩3分

麻布保育園 3階
（港区六本木5-16-46）
麻布区民協働スペース

下記のとおり、申し込みます。

■JR「田町駅」東口徒歩５分
■都営地下鉄「三田駅」A６出口徒歩6分
■ちいばす芝ルート・芝浦港南ルート
（品川駅港南口行「みなとパーク芝浦」徒歩0分
■ちいばす芝浦港南ルート
（田町駅東口行）「芝浦一丁目」徒歩４分
■お台場レインボーバス「田町駅東口」徒歩７分
■都営交通「田町駅東口」徒歩６分

会場地図
みなとパーク芝浦 １階

(港区芝浦1-16-1)
芝浦区民協働スペース

令和８年 １月１７日 (土)

令和８年 ２月２１日 (土)

令和８年 ３月２１日 (土)

■東京メトロ日比谷線・都営大江戸線
「六本木駅」５番出口徒歩５分

■東京メトロ南北線・都営大江戸線
「麻布十番駅」７番出口徒歩８分

■東京メトロ南北線
「六本木一丁目駅」徒歩10分

(港区六本木5－16－46)

麻布区民協働スペース







神明だより1月号

1 2 3 4

木 金 土 日

10:00～ 姿勢が良くなる正しい歩き方 13:00～ ふれあい卓球① 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 13:30～ モダンバレエ① 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)

5 13:30～ カラオケ 6 14:20～ ふれあい卓球② 7 14:00～ 俳句 8 14:00～ 美しいかなを書く② 9 13:30～ フラダンス入門 10 11
15:00～ モダンバレエ② 14:00～ 水墨画

17:30～ 英語でLet's Sing(夜間)

月 火 水 木 金 土 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)

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) 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)

12 11:15～ 絵手紙② 13 10:00～ ヴォイストレーニング 14 13:00～ 社交ダンス初級 15 14:00～ 美しいかなを書く① 16 13:30～ パステルアート 17 18 11:00～日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:30～ カラオケ 11:00～ 日常英会話 中級 13:30～ 茶道(表)② 14:00～ 仏原語シャンソン

13:30～ アロマ＆ハーブ講座 13:00～ ふれあい卓球① 14:00～ 美しいペン字を書く

月 火 13:30～ 日常英会話 初級 水 木 金 土 日
13:30～ モダンバレエ①

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②

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～ 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)

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) 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)

19 13:30～ カラオケ 20 11:00～ 日常英会話 中級 21 13:00～ 社交ダンス初級 22 14:00～ 美しいかなを書く② 23 13:30～ フラダンス入門 24 25
18:30～ ゴスペル講座 13:00～ ふれあい卓球① 13:30～ 茶道(表)② 14:00～ 水墨画

13:30～ 日常英会話 初級

13:30～ モダンバレエ①

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②

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 10:30～ 英語でLet's sing(午前) 13:30～ 木曜ヨガ① 10:00～ スポーツウエルネス吹矢 9:30～ 囲碁(初級~中級)

26 10:30～ 座タップダンス健康法 27 10:00～ 社交ダンス 中級 28 13:00～ 社交ダンス初級 29 14:00～ 美しいかなを書く① 30 13:00～ 芝ピンポンケア教室 31 11:00～ 囲碁(上級~有段)

10:00～ 絵手紙① 10:00～ ヴォイストレーニング 14:00～ 基本の書 14:00～ 仏原語シャンソン

月 11:15～ 絵手紙② 火 11:00～ 日常英会話 中級 水 木 金 土
13:30～ カラオケ 13:00～ ふれあい卓球①

13:30～ 日常英会話 初級

13:30～ モダンバレエ①

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②

17:30～ 英語でLet's Sing(夜間)

体育館無料開放日

12月29日(月)~1月3日(土)　年末年始休館日

【指定管理者】湖聖会・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。【12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。

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)

●1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
16日（金）30日（金）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

1日(木)～3日(土)  25日(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）

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：バスケットボール

・卓球
道具はご持参ください。

13日（火）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

31日（土）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

日・祝日は16:00まで（ラストオーダー1５:30）

栄養コラム～かぶについて～
今回は「かぶ」についてのお話しです。

寒い時期のかぶは、寒さに負けないように甘味や旨味を蓄えているのが特徴です。

根の部分にはデンプンの消化・吸収を助ける「アミラーゼ」が多く、

葉の部分には「ビタミンA」や「ビタミンC」が多く含まれています。

栄養豊富なかぶは別名「すずな」と言われ、春の七草のひとつです。

緑字：費用あり



三田だより1月号

7:50～ 箱根駅伝応援イベント 13:00～自主麻雀サロン

1 2 8:15～ 年始イベント 3 4

木 金 土 日

13:00～ふれあい卓球① 10:15～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) 13:00～ 書道教室 13:00～自主麻雀サロン

5 14:10～ふれあい卓球② 6 13:00～ 臨床美術講座 7 14:10～ カラオケ② 8 13:00～コーラス 9 11:00～囲碁(上級～有段) 10 18:00～ 男性のためのカンテ教室 11 14:00～MITAシネマ座

15:50～
夜さんぽ～全国第1位のイルミ

ネーションを見に行こう！～
13:00～麻雀教室 14:00～フラダンス

月 火 水 木 金 土 日

11:00～フラメンコ 10:00～ はりマッサージサービス 10:00～ はりマッサージサービス 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～和音のしらべ～三味線コンサート～

12 14:00～
もう一度チャレンジ！

やさしい英会話教室
13 10:00～絵手紙教室 14 10:00～ 書道 15 10:20～エンジョイフラ 16 11:00～囲碁(上級～有段) 17 11:00～ヴォイストレーニング（中・上級) 18 13:00～自主麻雀サロン

10:15～モダンバレエ講座 13:00～コーラス 16:00 はじめてのヴァイオリン教室

月 火 13:00～ ペン字 水 木 13:00～麻雀教室 金 土 18:00～
カネフラ

「男性のためのフラダンス教室」
日

15:30～ 日本語で歌うシャンソン

9:30～ おもてなしの茶道 8:45～ 三田バスハイク 13:00～ カラオケ① 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級) 13:00～ 書道教室 13:00～Mita Jazz Concert

19 11:00～フラメンコ 20 13:00～ ペン字 21 14:10～ カラオケ② 22 10:00～ 三田ペーパークラフト講座 23 11:00～囲碁(上級～有段) 24 18:00 男性のためのカンテ教室 25 13:00～自主麻雀サロン

13:00～ふれあい卓球① 13:00～コーラス 14:00～フラダンス

月 14:00～
もう一度チャレンジ！

やさしい英会話教室
火 水 木 13:00～麻雀教室 金 土 日

14:10～ふれあい卓球②

9:30～ おもてなしの茶道 10:00～絵手紙教室 10:00～ 書道 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級) 16:00 はじめてのヴァイオリン教室

26 11:00～フラメンコ 27 10:15～モダンバレエ講座 28 13:00～ カラオケ① 29 10:20～エンジョイフラ 30 11:00～囲碁(上級～有段) 31 18:00～
カネフラ

「男性のためのフラダンス教室」

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 13:00～麻雀教室 13:00～練り切講座

月 14:00～
もう一度チャレンジ！

やさしい英会話教室
火 水 木 金 土

14:10～ふれあい卓球②

12月29日(月)~1月3日(土)　年末年始休館日

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↑

※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。【12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】湖聖会・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)

●1月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）
1日(木)～3日(土)

※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（土）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●朝ごはん予定日
14日（水）28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。

13日（火）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

緑字：費用あり

栄養コラム～かぶについて～
今回は「かぶ」についてのお話しです。

寒い時期のかぶは、寒さに負けないように甘味や旨味を蓄えているのが特徴です。

根の部分にはデンプンの消化・吸収を助ける「アミラーゼ」が多く、

葉の部分には「ビタミンA」や「ビタミンC」が多く含まれています。

栄養豊富なかぶは別名「すずな」と言われ、春の七草のひとつです。



 虎ノ門だより1月号

1 2 3 4

木 金 土 日

15:30～ モダンバレエ(始) 10:00～ タンゴセラピー 9:15～ 囲碁中級・上級 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ 12:30～ ビーズアクセサリー 9:15～ 囲碁入門

5 6 7 11:00～ 囲碁有段 8 16:00～ ボイストレーニングB 9 10 11 11:00～ 囲碁初級

13:30～ ゴスペル 17:30～ ゆったり書道

月 火 水 木 金 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 13:00～ 俳句

12 15:30～ モダンバレエ 13 13:30～ とらトピア栄養相談室 14 15 16:00～ ボイストレーニングB 16 14:00～ 自主カラオケ 17 18

※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 10:00～ タンゴセラピー 9:15～ 囲碁中級・上級 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ 9:15～ 囲碁入門

19 12:45～ 楽しく始める英会話(始) 20 13:30～ ハンドメイド 21 11:00～ 囲碁有段 22 16:00～ ボイストレーニングB 23 24 25 11:00～ 囲碁初級

13:30～ とらトピア栄養相談室 17:30～ ゆったり書道

月 15:30～ モダンバレエ 火 水 木 金 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～ 自主カラオケ 14:00～ カフェコンサート

26 12:45～ 楽しく始める英会話 27 13:30～ アロマ＆ハーブ 28 29 16:00～ ボイストレーニングB 30 ※60歳以上の港区民 31

15:30～ モダンバレエ 　のみ参加可能

月 火 水 木 金 土

12月29日(月)~1月3日(土)　年末年始休館日

【指定管理者】湖聖会・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。【12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)

●1月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

13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
10日（土）24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

1日(木)～3日(土)

31日（土）10:00-13:00（ラストオーダー12:30）

栄養コラム～かぶについて～
今回は「かぶ」についてのお話しです。

寒い時期のかぶは、寒さに負けないように甘味や旨味を蓄えているのが特徴です。

根の部分にはデンプンの消化・吸収を助ける「アミラーゼ」が多く、

葉の部分には「ビタミンA」や「ビタミンC」が多く含まれています。

栄養豊富なかぶは別名「すずな」と言われ、春の七草のひとつです。

青字：申し込み不要黒字：申し込みが必要

緑字：申し込みが必要+費用あり

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



神明トレーニングだより1月号

10:30~ 朝トレ

1 2 3 4

木 金 土 日

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 14:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30(始) 10:30~ 朝トレ

5 11:00~ ミニ健30(始) 6 10:00~ 体力アップトレーニング 7 10:00~ 男性のための料理教室 8 14:00~ はじめてのマシントレーニング 9 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ(始) 10 11:00~ ミニ健30(始) 11
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 11:15~ 動きやすいからだづくり(始) 13:30~ 頭とからだの健康教室A 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 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~ 腰痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド 日
15:50~ やわらぐヨガ 15:00~ ミニ健30(始) 15:00~ 頭とからだの健康教室B 16:40~ ストレッチ

16:00~ ミニ健30(始)

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 14:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30

12 11:00~ ミニ健30 13 10:00~ 体力アップトレーニング 14 10:00~ 男性のための料理教室 15 14:00~ はじめてのマシントレーニング 16 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 17 11:00~ ミニ健30 18 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 11:15~ 動きやすいからだづくり 13:30~ 頭とからだの健康教室A 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 15:00~ 膝痛予防改善(始) 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 腰痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド 日
16:00~ ゴルフピラティス 15:00~ ミニ健30 15:00~ 頭とからだの健康教室B 16:40~ ストレッチ

18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 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 14:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30 10:30~ 朝トレ

19 11:00~ ミニ健30 20 10:00~ 体力アップトレーニング 21 10:00~ 男性のための料理教室 22 14:00~ はじめてのマシントレーニング 23 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 24 11:00~ ミニ健30 25
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 11:15~ 動きやすいからだづくり 13:30~ 頭とからだの健康教室A 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 15:00~ 膝痛予防改善 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 腰痛予防改善 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B 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 14:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 10:00~ ミニ健30

26 11:00~ ミニ健30 27 10:00~ 体力アップトレーニング(終) 28 10:00~ 男性のための料理教室 29 14:00~ はじめてのマシントレーニング 30 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 31 11:00~ ミニ健30

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 11:15~ 動きやすいからだづくり 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 15:00~ 膝痛予防改善 水 13:30~ 健康トレーニング 木 金 14:00~ 腰痛予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド

16:00~ ゴルフピラティス 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

18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 16:00~ ミニ健30 18:30~ リラックスヨガ

12月29日(月)~1月3日(土)　年末年始休館日

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】湖聖会・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。【12月25日版】

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、水、金、土 13:00～13:30（＋オリジナル体操）

火、木 13:00～13:30（＋練功十八法）

場所：4階トレーニングルーム 定員：22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。

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。

※64歳以下の港区民、在勤、区外の方は

トレーニングルーム使用料がかかります。

休館日



1 2 3 4

木 金 土 日

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 9:30~ ミニ健30火曜日A①(始) 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ 肩こり予防改善教室(始) 9:30~ マシントレーニング入門 10:00~ 土曜日体操教室

10:00~ やさしいSOULディスコダンス講座(始) 9:30~ マシントレーニング入門(始) 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~ 健康トレーニング金曜日 11:00~ みんなといきいき体操

5 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 6 10:30~ ミニ健30火曜日A②(始) 7 8 11:50~ ちょい足し体操 9 11:30~ みんなといきいき体操 10 13:15~ フリーマシントレーニング 11
13:00~ 体力アップトレーニング 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 14:00~ バランス足腰 13:30~ ミニ健30金曜日A①(始) 15:00~ 冬の男性ヨガ

月 15:00~ 冬の女性ヨガ 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 14:00~ はじめてのスイーツ教室(始) 金 14:30~ ミニ健30金曜日A②(始) 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(始)

15:30~ ミニ健30火曜日B②(始)

13:00~ 体力アップトレーニング 10:00~ 肩こり予防改善教室 9:30~ マシントレーニング入門 10:00~ 土曜日体操教室

15:00~ 冬の女性ヨガ 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 11:00~ みんなといきいき体操

12 13 14 15 11:50~ ちょい足し体操 16 11:30~ みんなといきいき体操 17 13:15~ フリーマシントレーニング 18
14:00~ バランス足腰 13:30~ ミニ健30金曜日A① 15:00~ 冬の男性ヨガ

月 火 水 木 14:00~ はじめてのスイーツ教室 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 土 日

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 9:30~ ミニ健30火曜日A① 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ 肩こり予防改善教室 9:30~ マシントレーニング入門 10:00~ 土曜日体操教室

11:00~ 健康トレーニング月曜日B 9:30~ 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~ 健康トレーニング金曜日 11:00~ みんなといきいき体操

19 13:00~ 体力アップトレーニング 20 10:30~ ミニ健30火曜日A② 21 22 11:50~ ちょい足し体操 23 11:30~ みんなといきいき体操 24 13:15~ フリーマシントレーニング 25
11:30~ 健康トレーニング火曜日A 14:00~ バランス足腰 13:30~ ミニ健30金曜日A① 15:00~ 冬の男性ヨガ

月 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 14:00~ はじめてのスイーツ教室 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 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

15:30~ ミニ健30火曜日B②

9:30~ 健康トレーニング月曜日A 9:30~ ミニ健30火曜日A① 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ 肩こり予防改善教室 9:30~ マシントレーニング入門 10:00~ 土曜日体操教室

11:00~ 健康トレーニング月曜日B 9:30~ 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~ 健康トレーニング金曜日 11:00~ みんなといきいき体操

26 13:00~ 体力アップトレーニング 27 10:30~ ミニ健30火曜日A② 28 14:00~ サーキット★トレーニング 29 11:50~ ちょい足し体操 30 11:30~ みんなといきいき体操 31 13:15~ フリーマシントレーニング

15:00~ 冬の女性ヨガ 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 14:00~ バランス足腰 13:30~ ミニ健30金曜日A① 15:00~ 冬の男性ヨガ

月 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 14:00~ はじめてのスイーツ教室 金 14:30~ ミニ健30金曜日A② 土
13:15~ フリーマシントレーニング

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1月号

12月29日(月)~1月3日(土)　年末年始休館日

港区立三田いきいきプラザ
【指定管理者】湖聖会・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。【12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

【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)

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

※土曜日は2階集会室Bまたは1階敬老室にて実施いたします。

●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。

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)

月毎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

2階集会室Bまたは1階敬老室 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に会場へお越しください。

参加希望者多数の場合は抽選となります。

自宅でできる簡単なトレーニングやストレッチを行います。

フリーマシントレーニング

1階トレーニングルーム 各7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）



 虎ノ門トレーニングだより1月号

10:00～ サーキットトレーニング＆ストレッチ（始）

1 2 3 4 14:00～ チェアdeエクササイズ

15:00～ 自主卓球

木 金 土 日

 9:15～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 10:45～ ミニ健30①（始） 9:30～ 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～ サーキットトレーニング＆ストレッチ

5 10:45～ ミニ健30➀（始） 6 11:00～ 健康トレーニング② 7 11:45～ ミニ健30②（始） 8 11:00～ 健康トレーニング② 9 10:15～ ミニ健30②（始） 10 11:15～ ゆったりストレッチ 11 14:00～ チェアdeエクササイズ

11:45～ ミニ健30②（始） 14:00～ はじめてのマシントレーニング 14:00～ 健康トレーニング 14:15～ 健康トレーニング③ 11:00～ バランストレーニング足腰元気 14:00～ 頭とからだの健康教室（始） 15:00～ 自主卓球

月 14:30～ みんなの食と健口（始） 火 水 15:30～ 腰痛予防改善教室（始） 木 15:45～ 冬のぽかぽかヨガC（始） 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土 日
18:30～ 歪みを整える‼骨格リセット（始） 19:00～ ENJOYヒップホップダンス（始） 16:45～ 冬のぽかぽかヨガD（始） 17:30～ 身体すっきりピラティス

18:30～ エアロビック＆ストレッチ 18:30～ ゴルフピラティス

 9:15～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 10:45～ ミニ健30① 9:30～ 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

12 10:45～ ミニ健30➀ 13 11:00～ 健康トレーニング② 14 11:45～ ミニ健30② 15 11:00～ 健康トレーニング② 16 10:15～ ミニ健30② 17 11:15～ ゆったりストレッチ 18 10:00～ サーキットトレーニング＆ストレッチ

11:45～ ミニ健30② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 14:00～ 健康トレーニング 14:15～ 健康トレーニング③ 11:00～ バランストレーニング足腰元気 14:00～ 頭とからだの健康教室 14:00～ チェアdeエクササイズ

月 14:15～ とらストレッチ（始） 火 18:30～ コア＆バランス60 水 15:30～ 腰痛予防改善教室 木 15:45～ 冬のぽかぽかヨガA（始） 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土 日 15:00～ 自主卓球

19:00～ ENJOYヒップホップダンス 16:45～ 冬のぽかぽかヨガB（始） 18:00～ セルフケア30（始）

18:30～ エアロビック＆ストレッチ

 9:15～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 10:45～ ミニ健30① 9:30～ 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～ サーキットトレーニング＆ストレッチ

19 10:45～ ミニ健30➀ 20 11:00～ 健康トレーニング② 21 11:45～ ミニ健30② 22 11:00～ 健康トレーニング② 23 10:15～ ミニ健30② 24 11:15～ ゆったりストレッチ 25 14:00～ チェアdeエクササイズ

11:45～ ミニ健30② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 14:00～ 健康トレーニング 14:15～ 健康トレーニング③ 11:00～ バランストレーニング足腰元気 14:00～ 頭とからだの健康教室 15:00～ 自主卓球

月 14:15～ とらストレッチ 火 18:30～ コア＆バランス60 水 15:30～ 腰痛予防改善教室 木 15:45～ 冬のぽかぽかヨガC 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土 日
14:30～ みんなの食と健口 19:00～ ENJOYヒップホップダンス 16:45～ 冬のぽかぽかヨガD 17:30～ 身体すっきりピラティス

18:30～ 歪みを整える‼骨格リセット 18:30～ エアロビック＆ストレッチ 18:30～ ゴルフピラティス

 9:15～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 10:45～ ミニ健30① 9:30～ 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

26 10:45～ ミニ健30➀ 27 11:00～ 健康トレーニング② 28 11:45～ ミニ健30② 29 11:00～ 健康トレーニング② 30 10:15～ ミニ健30② 31 11:15～ ゆったりストレッチ

11:45～ ミニ健30② 14:00～ はじめてのマシントレーニング 14:00～ 健康トレーニング 14:15～ 健康トレーニング③ 11:00～ バランストレーニング足腰元気 14:00～ 頭とからだの健康教室

月 14:15～ とらストレッチ 火 18:30～ コア＆バランス60 水 15:30～ 腰痛予防改善教室 木 15:45～ 冬のぽかぽかヨガA 金 14:00～ はじめてのマシントレーニング 土
18:30～ 歪みを整える‼骨格リセット 19:00～ ENJOYヒップホップダンス 16:45～ 冬のぽかぽかヨガB 18:00～ セルフケア30

18:30～ エアロビック＆ストレッチ

12月29日(月)~1月3日(土)　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】湖聖会・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。【12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・火・木・金 ①13:00~13:25 ②13:30~13:55（DVD放映＋オリジナル体操）

水・土・日・祝 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。

※64歳以下の港区民、在勤、区外の方はトレーニングルーム利用料がかかります。
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