














ふれ愛まつりだ、
芝地区!

第20回第20回

ふれ愛まつりだ、
芝地区!

令和7年６月7日（土） 10：00～15：00 小雨決行

全国5つの自治体ブースが集合!
東北から関西までの自治体の
おいしい名産品の販売。

人力車がやってくる！
人力車の展示と、特別料金で乗ることが
できます。

区立芝公園
港区芝公園四丁目８番４号

第２０回ふれ愛まつりだ、芝地区！ 実行委員会／港区芝地区総合支所主催

芝次郎
（しばじろう）
芝地区公式
キャラクター

芝代
（しばよ）
芝地区公式
キャラクター

ホーム
ページは
こちら

地域ふれ愛マーケット
ゲームやパネル展示、飲食模擬店などが出店！

地域ふれ愛スタンプラリー スタンプを集めて抽選会に参加すると、
芝次郎グッズなどをプレゼント！

地域ふれ愛コンサート
地域の団体や子どもたちによる歌やダンスなど！

【抽選受付時間】
10：00～14：30



心和む景色
例） 公園、水辺、歴史的建造物、商店街、街かどなど、

そこへ行くとほっとする、心が落ち着く景色

心和む景色
例） 公園、水辺、歴史的建造物、商店街、街かどなど、

そこへ行くとほっとする、心が落ち着く景色

選択応募部門選択応募部門

「自然・地形」「歴史・文化」「通り」「街かど」「水辺」「ランドマーク」「その他」 から

選択して応募

「自然・地形」「歴史・文化」「通り」「街かど」「水辺」「ランドマーク」「その他」 から

選択して応募

メインテーマ部門メインテーマ部門

心和む景色
例） 公園、水辺、歴史的建造物、商店街、街かどなど、

そこへ行くとほっとする、心が落ち着く景色

選択応募部門

「自然・地形」「歴史・文化」「通り」「街かど」「水辺」「ランドマーク」「その他」 から

選択して応募

メインテーマ部門

問い合わせ 港区 街づくり支援部 都市計画課 街づくり計画担当 03-3578-2210

応募資格 港区内在住・在勤・在学の方

受賞の
公表

• 応募の中から優れた景観10件程度を選定して公表

• 特に優れている景観はグランプリに選定（両部門を通じて1件以上）

• グランプリに選定された景観の応募者には、港区内共通商品券を贈呈

応募件数 応募は一人最大5件まで

• 港区内で撮影し、一般に立入りできる場所から見える景観に限ります。

• 過去に区民景観セレクションに選定されている景観は対象外です。
※ 過去の受賞景観は港区ホームページまたは区役所の窓口で配布している「区民景観セレクション47選」

「港区みどりの街づくり賞 景観街づくり賞 区民景観セレクション」パンフレットでご覧いただけます。

応募
対象

応募方法
応募ページにアクセスし、必要事項を入力の上、
写真を添付してご応募ください。
※ 応募用紙・写真を郵送または港区役所都市計画課（６階）への持参による応募も可能です。

区民景観セレクション受賞景観のショートムービー
をご覧ください！

区民景観セレクション受賞景観

ショートムービー（港区ホームページ）

第１回～第５回 区民景観セレクションにおいて、グランプリを受賞した景観を中心に、
それぞれの見どころを紹介しています。

応募期間 令和７（2025）年5月28日（水）～6月30日（月）

区民景観セレクションとは？

皆さんが誇りや愛着を持つ港区の風景や街並みなどの景観を募集し、地域性・波及性・発見性に優れた景観を
「区民景観セレクション」として選定します。
皆さんが日ごろ魅力を感じている風景や街並み、伝えていきたいと思う港区の景観を教えてください。

第9回 区民景観セレクション

応募ページ

港区ホームページ



第９回 区民景観セレクション 応募用紙
※港区ホームページから応募ページにアクセスし、以下の内容を入力して応募することもできます。

■応募対象の景観について
• 応募対象の景観は港区内で撮影したものであり、道路・公園など一般に立入りできる場所から見ることができるものに限ります。
• 現在見ることのできない古い風景写真等や、過去に区民景観セレクションに選定されている景観は対象外です。

（過去の受賞景観は港区ホームページまたは窓口で配布している「区民景観セレクション47選」などでも確認できます。）
• 現存している景観であれば、写真の撮影時期は問いません。異なる季節の写真もお待ちしています。

■選定・公表について
• 写真コンテストではなく、皆さんが誇り・愛着を持つ景観を募集するものです。写真の良さで選定は行いません。
• 選定した景観を公表する際は、応募いただいた写真あるいは区で撮影した写真の中から、その場所の様子や魅力が伝わりやすい写真を

使用します。応募いただいた写真を使用するとは限りません。

■個人情報・応募内容について
• 入力いただいた個人情報を使用し、後日確認の連絡をさせていただく場合があります。
• 応募写真・書類は返却いたしません。応募写真の版権は区に帰属するものとし、区が発行する刊行物などに使用する場合があります。

また、別途写真データの提供をお願いする場合があります。
• 区では応募写真に係る肖像権、著作権侵害などの責任は負いません。

応
募
に
当
た
っ
て
の
注
意
事
項

氏 名

（ふりがな）
年 齢
※任意

歳

住 所

（郵便番号） 〒

港区内
在住・在勤・在学の別

( 在住 ・ 在勤 ・ 在学 )
在勤・在学の場合
その住所 ※任意

連絡先
電話番号

Ｅメール

氏名等の公表
に対する希望

選ばれた景観を公表する際、「応募者氏名」と
「在住・在勤・在学の別」を併せて公表する場合があります。

公表を（ 希望する ・ 希望しない ）

応募する景観について記入して下さい。

応募するテーマを
選択して

○をつけて下さい

メインテーマ
部門

心和む景色（例：公園、水辺、歴史的建造物、商店街、街かどなど、そこへ行くとほっと
する、心が落ち着く景色）

選択応募
部門

風情ある坂道や階段、斜面に沿った緑地など、自然・地形を感じる景観

昔ながらの雰囲気や寺町の風情など、味わい深い歴史・文化を感じる景観

にぎわいのある通り、美しい並木道など、回遊したくなる楽しい通りの景観

お洒落なしつらえ、印象的で足を止めたくなるような、街かどの景観

海辺や運河・河川沿いなど、うるおいある水辺の景観

地域の身近なランドマーク景観

その他 （「祭り・マルシェ等のにぎわいある景観」など）

景観のタイトル

撮影場所
（住所、方向、施設名など、撮影ポイントがわかるようにできるだけ詳しく記入してください。）

景観についての
コメント

（お気に入りのポイント等を100字以内で記入してください。）

〒105-8511
港区芝公園1-5-25 港区 街づくり支援部 都市計画課 街づくり計画担当

郵送・持参の場合
の提出先

写真（印刷またはＣＤ等のデータ）を添付して応募してください。

※ 景観の様子がわかる写真を複数お持ちの場合は、１件につき２枚まで添付ができます。





参加
無料

定員

３０人

ＭＩＮＡＴＯシティハーフマラソンチャリティ募金活用

パラスポーツメイト養成講座

障害のある人もない人も、一緒に

スポーツを楽しむことができる

つながり・支えあう地域づくりを

進めるため、パラスポーツをする人を

支えるメイト(仲間)を養成します。

申し込み・問い合わせ

港区六本木5-16-45 港区麻布地区総合支所2階

電話 03-6230-0280 FAX 03-6230-0285

社会福祉法人 港区社会福祉協議会

第1回 令和7年７月5日(土) 

10:00～12:30

パラスポーツ

（障害者スポーツ）とは

第2回 令和７年７月１９日(土) 

10:00～12:30

スポーツを体験してみよう！

『ボッチャ』

第3回 令和７年７月2６日(土) 

10:00～12:30

スポーツを体験してみよう！

『ブラインドサッカー』

第4回 令和７年８月２日(土) 

10:00～12:30

パラスポーツをする人を

支えるために



パラスポーツメイト養成講座 FAX用参加申込用紙

港区社会福祉協議会 FAX 03-6230-0285

お名前

対象区分 □ 在住 □ 在勤 □ 在学

電話番号・FAX番号 TEL/         (            )            FAX/           (           )

メールアドレス

その他
※手話通訳が必要な人はご記入ください。

※申し込み時にご提供いただいた個人情報は、本会個人情報保護規程等に基づき適切に取り扱い、
本会事業の実施のみに使用させていただきます。

日 時 内 容 講 師

第１回

令和７年

７月５日(土)

10:00～12:30

パラスポーツ(障害者スポーツ)とは
（講義、車いす体験、風船バレー体験など）

公益社団法人

東京都障害者スポーツ協会

第２回

令和７年

７月１９日(土)

10:00～12:30

スポーツを体験してみよう！

『ボッチャ』

一般社団法人

日本ユニバーサルボッチャ連盟

第３回

令和７年

７月２６日(土)

10:00～12:30

スポーツを体験してみよう！

『ブラインドサッカー』

乃木坂ナイツ

（ブラインドサッカーチーム）

第４回

令和７年

８月２日(土)

10:00～12:30

パラスポーツをする人を支えるために
（講義、バスケ用車いす体験、修了式など）

公益社団法人

東京都障害者スポーツ協会

会 場：港区スポーツセンター サブアリーナ

(港区芝浦１－１６－１ みなとパーク芝浦内)

対 象：区内在住・在勤・在学でパラスポーツに関わりたい人

持 ち 物：室内用運動靴 ※動きやすい服装でお越しください。

定 員：３０人（申込順）

申し込み：６月２７日(金)までに電話・FAX・

申し込みフォーム(右の二次元コード)

からお申し込みください。

・手話通訳が必要な人は６月２０日(金)までにお申し込みください。

社会福祉法人 港区社会福祉協議会

・講座中の写真を広報紙、社協ホームページ等に掲載する場合があります。

お申し込み
はコチラ







三田だより6月号

1

日

9:30～ おもてなしの茶道 10:15～ モダンバレエ講座 10:45～ はじめての社交ダンス 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)

2 13:00～ スマホ講座(初) 3 13:00～ 臨床美術講座 4 13:00～ カラオケ① 5 10:20～ 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 14:10～ カラオケ② 13:00～ コーラス 13:00～ ちぎり絵アート講座 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 日

10:00～ みたまち倶楽部 10:00～ 絵手紙教室 10:00～ 書道 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級)

9 13:00～ スマホ講座 10 10:15～ モダンバレエ講座 11 13:00～ カラオケ① 12 13:00～ コーラス 13 11:00～ 囲碁(上級～有段) 14 15

13:00～ ふれあい卓球① 13:00～ ペン字 14:10～ カラオケ② 13:00～ 麻雀教室 14:00～ フラダンス

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

9:30～ おもてなしの茶道 10:15～ モダンバレエ講座 10:45～ はじめての社交ダンス 9:00～ 輪投げ 9:15～ 囲碁(初級～中級) 9:00～ 迎賓館赤坂離宮見学ツアー

16 11:00～ フラメンコ 17 13:00～ ペン字 18 13:00～ カラオケ① 19 10:20～ エンジョイフラ 20 11:00～ 囲碁(上級～有段) 21 10:00～ ヴォイストレーニング（初級) 22

13:00～ スマホ講座 13:00～ 14:10～ カラオケ② 13:00～ コーラス 11:00～ヴォイストレーニング（中・上級)

月 13:00～ ふれあい卓球① 火 水 木 13:00～ 麻雀教室 金 土 13:00～ 書道教室 日
14:10～ ふれあい卓球②

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

23 13:00～ スマホ講座(終) 24 10:15～ モダンバレエ講座 25 13:00～ カラオケ① 26 13:00～ 麻雀教室 27 11:00～ 囲碁(上級～有段) 28 29

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～ 熱中症のはなし 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～ ふれあい卓球①

30 14:10～ ふれあい卓球②

月

10:00～15:00

芝公園にて

ふれ愛まつりだ！芝地区

出展♪

MITAシネマ座

～「シャレード」～

13:30～15:30

神明いきいきプラザにて

3館対抗運動会開催！

※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。【5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)

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↑

まーぶるカフェ営業情報 (月～土まで営業中！ / 日・祝は休業)

●6月休業予定日10:00-16:00（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

30日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●朝ごはん予定日
11日（水）25日（水）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

9日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

栄養コラム ～ について～
梅雨が明けるといよいよ夏本番です。こまめな水分補給を心がけ

熱中症予防しましょう！日常生活や軽い運動を行う際には水や麦茶を、

大量に汗をかいた際にはスポーツドリンクを選ぶと良いでしょう。

また、熱中症の症状がある際には、経口補水液がおすすめです。

立ちくらみやめまいも熱中症の症状のひとつです。

熱中症のサインを見逃さずに今年の夏も楽しみましょう！



神明だより6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 17:30~ 英語でLet's sing(夜間) 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)

2 10:30~ 座タップダンス健康法 3 4 10:30~ 英語でLet's sing(午前) 5 13:30~ 木曜ヨガ① 6 13:00~ 芝ピンポンケア教室 7 11:00~ 囲碁(上級~有段) 8
13:30~ カラオケ 13:00~ 社交ダンス初級 14:00~ 美しいかなを書く① 13:30~ パステルアート

月 火 水 13:30~ 茶道(表)② 木 14:00~ 仏原語シャンソン 金 土 日
14:00～ 俳句

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)

10:00~ 姿勢が良くなる正しい歩き方 10:00~ 日常英会話 初級 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) 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~ ヴォイストレーニング 11 14:00~ 美しいペン字を書く 12 14:00~ 美しいかなを書く② 13 13:30~ フラダンス入門 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~ 水墨画

13:30~ カラオケ 13:00~ ふれあい卓球①

13:30~ アロマ＆ハーブ講座 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~ 姿勢が良くなる正しい歩き方(終) 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)

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 21 22
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

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~ 日常英会話 初級 14:00~ 基本の書 13:30~ 木曜ヨガ② 13:30~ フラダンス入門 11:00~ 囲碁(上級~有段) 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

23 11:15~ 絵手紙② 24 10:00~ ヴォイストレーニング 25 26 14:00~ 美しいかなを書く② 27 14:00~ 水墨画 28 29
11:00~ 日常英会話 中級

13:00~ ふれあい卓球①

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

30 13:30~ カラオケ

月

体育館無料開放日

【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。【5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)

●6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（金）20日（金）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

8日（日）

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）

30日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

栄養コラム ～ について～
梅雨が明けるといよいよ夏本番です。こまめな水分補給を心がけ

熱中症予防しましょう！日常生活や軽い運動を行う際には水や麦茶を、

大量に汗をかいた際にはスポーツドリンクを選ぶと良いでしょう。

また、熱中症の症状がある際には、経口補水液がおすすめです。

立ちくらみやめまいも熱中症の症状のひとつです。

熱中症のサインを見逃さずに今年の夏も楽しみましょう！

臨時休館



 虎ノ門だより6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 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ とらトピア栄養相談室 9:15～ まったく初めての囲碁入門

2 15:30～ モダンバレエ 3 13:30～ eスポーツ 4 11:00～ 囲碁有段 5 16:00～ ボイストレーニングB 6 14:00～ 自主カラオケ 7 8 11:00～ 囲碁初級

13:30～ ゴスペル 17:30～ ゆったり書道 ※60歳以上の港区民

月 火 水 15:30～ 低栄養・生活習慣改善 木 金 　のみ参加可能 土 日

10:00～ 書道 10:00～ タンゴセラピー 15:30～ 低栄養・生活習慣改善 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ 14:00～ カフェコンサート

9 14:00～ ステキな声づくり 10 13:30～ eスポーツ 11 12 16:00～ ボイストレーニングB 13 14 15
15:30～ モダンバレエ(終)

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 15:00～ ボイストレーニングA 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(終) 17 13:30～ ハンドメイド 18 11:00～ 囲碁有段 19 16:00～ ボイストレーニングB 20 14:00～ 自主カラオケ 21 22 11:00～ 囲碁初級

13:30～ eスポーツ 15:30～ 低栄養・生活習慣改善 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～ 書道 10:00～ タンゴセラピー(終) 15:30～ 低栄養・生活習慣改善 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ

23 13:30～ とらトピア栄養相談室 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
13:30～ eスポーツ

月 火 水 木 金 土 日

30

月

【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。【5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)

●6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

9日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）
14日（土）10:00-13:00（ラストオーダー12:30）
30日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

22日(日)※選挙会場となるため

栄養コラム ～ について～
梅雨が明けるといよいよ夏本番です。こまめな水分補給を心がけ

熱中症予防しましょう！日常生活や軽い運動を行う際には水や麦茶を、

大量に汗をかいた際にはスポーツドリンクを選ぶと良いでしょう。

また、熱中症の症状がある際には、経口補水液がおすすめです。

立ちくらみやめまいも熱中症の症状のひとつです。

熱中症のサインを見逃さずに今年の夏も楽しみましょう！

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



1

日

9:30~ 体力アップ 10:00~ 頭とからだの健康教室 10:00~ 男性のための料理教室 9:30~ バランス足腰

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 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

2 10:00~ やさしいSOULディスコダンス講座 3 4 15:00~ みんなの食と健口 5 11:30~ みんなといきいき体操 6 11:30~ みんなといきいき体操 7 8
11:00~ 健康トレーニング月曜日B 11:50~ ちょい足し体操 13:30~ ミニ健30金曜日A①(終)

月 13:30~ はじめてマシン 火 水 木 14:00~ 膝痛予防改善教室 金 13:30~ はじめてマシン 土 日
15:00~ 春の女性ヨガ 14:30~ ミニ健30金曜日A②(終)

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~ 男性のための料理教室 9:30~ バランス足腰 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~ やわらかボール体操教室 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

9 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 10 11:00~ セルフマシントレーニング(始) 11 12 11:30~ みんなといきいき体操 13 11:30~ みんなといきいき体操 14 13:15~ フリーマシントレーニング 15
13:30~ はじめてマシン 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 11:50~ ちょい足し体操 13:30~ はじめてマシン 15:00~ 春の男性ヨガ

月 15:00~ 春の女性ヨガ 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 14:00~ 膝痛予防改善教室 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

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~ 男性のための料理教室(終) 9:30~ バランス足腰 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~ 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 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 11:00~ セルフマシントレーニング 18 15:00~ みんなの食と健口 19 11:30~ みんなといきいき体操 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 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 11:50~ ちょい足し体操 13:30~ はじめてマシン 15:00~ 春の男性ヨガ

月 火 13:00~ 健康トレーニング火曜日B 水 木 14:00~ 膝痛予防改善教室(終) 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

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(終) 11:30~ みんなといきいき体操 9:30~ バランス足腰 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(終) 11:30~ みんなといきいき体操 11:50~ ちょい足し体操 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

23 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 24 11:00~ セルフマシントレーニング 25 14:00~ サーキット★トレーニング 26 27 11:30~ みんなといきいき体操 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(終) 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 15:00~ 春の男性ヨガ(終)

月 15:00~ 春の女性ヨガ 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

9:30~ 健康トレーニング月曜日A

30 11:00~ 健康トレーニング月曜日B

15:00~ 春の女性ヨガ(終)

月

三田トレーニングだより6月号

13:30～15:30

神明いきいきプラザにて

3館対抗運動会開催！

10:00～15:00

芝公園にて

ふれ愛まつりだ！芝地区

出展♪

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。【4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

※土曜日は2階集会室Bまたは1階敬老室にて実施いたします。

当日、事務室にて会場をご確認ください。

【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)

●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）



神明トレーニングだより6月号

10:30~ 朝トレ

1

日

10:00~ ミニ健30 18:30~ ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 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

2 11:00~ ミニ健30 3 4 11:15~ 動きやすいからだづくり 5 14:00~ はじめてのマシントレーニング 6 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ 7 11:00~ ミニ健30 8
13:30~ 健康トレーニング 13:30~ 健康トレーニング 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 水 15:00~ ミニ健30(終) 木 金 14:00~ 肩こり予防改善 土 15:30~ ズンバゴールド 日
14:00~ 低栄養・生活習慣改善 16:00~ ミニ健30(終) 15:00~ 頭とからだの健康教室B 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 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(終)

9 11:00~ ミニ健30 10 13:00~ バランストレーニング足腰元気 11 11:15~ 動きやすいからだづくり 12 14:00~ はじめてのマシントレーニング 13 10:30~ かんたんエアロ＆ストレッチ(終) 14 11:00~ ミニ健30(終) 15 10:30~ 朝トレ

13:30~ 健康トレーニング 15:00~ 腰痛予防改善 13:30~ 健康トレーニング 15:50~ コア＆ダンベルトレーニング 13:30~ 頭とからだの健康教室A

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 木 金 14:00~ 肩こり予防改善 土 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♪ 15:00~ 頭とからだの健康教室B

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 14:00~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 14:00~ ズンバゴールド 10:30~ 朝トレ

16 11:00~ ミニ健30(終) 17 13:00~ バランストレーニング足腰元気 18 11:15~ 動きやすいからだづくり 19 14:00~ はじめてのマシントレーニング 20 13:30~ 頭とからだの健康教室A(終) 21 15:30~ ズンバゴールド 22
13:30~ 健康トレーニング 15:00~ 腰痛予防改善 13:30~ 健康トレーニング 14:00~ 肩こり予防改善(終) 16:40~ ストレッチ

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 木 金 15:00~ 頭とからだの健康教室B(終) 土 日
14:00~ 低栄養・生活習慣改善

15:50~ やわらぐヨガ

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~ 健康トレーニング 10:00~ 健康トレーニング 14:00~ ズンバゴールド 10:30~ 朝トレ

23 14:00~ はじめてのマシントレーニング 24 13:00~ バランストレーニング足腰元気 25 11:15~ 動きやすいからだづくり 26 14:00~ はじめてのマシントレーニング(終) 27 18:30~ リラックスヨガ 28 15:30~ ズンバゴールド 29
14:00~ 低栄養・生活習慣改善 15:00~ 腰痛予防改善 13:30~ 健康トレーニング 15:50~ コア＆ダンベルトレーニング 16:40~ ストレッチ

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

13:30~ 健康トレーニング

30 14:00~ 低栄養・生活習慣改善

月

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

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。【5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

臨時休館

【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



 虎ノ門トレーニングだより6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 18:30～ コア＆バランス60 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～ 朝活サーキットトレーニング

10:45～ ミニ健30➀ 11:45～ ミニ健30② 11:00～ 健康トレーニング② 10:15～ ミニ健30② 11:00～ ゆったりストレッチ 11:00～ ポールリラックス

2 11:45～ ミニ健30② 3 4 14:00～ 健康トレーニング 5 14:15～ 健康トレーニング③ 6 11:00～ 体力アップトレーニング 7 8 14:00～ チェアdeエクササイズ

14:15～ スクエアステップ立位編（始） 15:30～ 膝痛予防改善教室 15:45～ 春ののびのびヨガA 14:00～ はじめてのマシントレーニング 15:00～ 自主卓球

月 15:45～ マシントレーニング入門 火 水 15:30～ 低栄養改善教室 木 16:45～ 春ののびのびヨガB 金 15:45～ マシントレーニング入門 土 日
18:00～ 歪みを整える‼骨格リセット 18:30～ リズムエクササイズ＆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（終） 9:30～ 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 11:45～ ミニ健30②（終） 11:00～ 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 10:00～ 朝活サーキットトレーニング

9 11:45～ ミニ健30② 10 14:00～ はじめてのマシントレーニング 11 14:00～ 健康トレーニング 12 14:15～ 健康トレーニング③ 13 11:00～ 体力アップトレーニング 14 14:00～ 頭とからだの健康教室 15 11:00～ ポールリラックス

14:15～ スクエアステップ立位編 18:30～ コア＆バランス60 15:30～ 膝痛予防改善教室 15:45～ 春ののびのびヨガC 14:00～ はじめてのマシントレーニング 14:00～ チェアdeエクササイズ

月 15:45～ マシントレーニング入門 火 水 15:30～ 低栄養改善教室 木 16:45～ 春ののびのびヨガD 金 15:45～ マシントレーニング入門 土 日 15:00～ 自主卓球

18:00～ 歪みを整える‼骨格リセット 18:30～ リズムエクササイズ＆ストレッチ 17:30～ 身体すっきりピラティス

18:30～ ゴルフピラティス

 9:15~ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 14:00～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 11:00～ 体力アップトレーニング 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

10:45～ ミニ健30➀（終） 11:00～ 健康トレーニング② 15:30～ 膝痛予防改善教室 11:00～ 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 11:00～ ポールリラックス

16 11:45～ ミニ健30②（終） 17 14:00～ はじめてのマシントレーニング 18 15:30～ 低栄養改善教室 19 14:15～ 健康トレーニング③ 20 15:45～ マシントレーニング入門 21 14:00～ 頭とからだの健康教室 22 14:00～ チェアdeエクササイズ

14:15～ スクエアステップ立位編 18:30～ コア＆バランス60 15:45～ 春ののびのびヨガA（終） 15:00～ 自主卓球

月 15:45～ マシントレーニング入門 火 水 木 16:45～ 春ののびのびヨガB（終） 金 土 日
18:00～ 歪みを整える‼骨格リセット 18:30～ リズムエクササイズ＆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 14:00～ 健康トレーニング 9:30～ 健康トレーニング① 11:00～ 体力アップトレーニング 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～ スクエアステップ立位編 11:00～ 健康トレーニング② 15:30～ 膝痛予防改善教室（終） 11:00～ 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（終） 11:00～ ゆったりストレッチ 11:00～ ポールリラックス

23 15:45～ マシントレーニング入門 24 14:00～ はじめてのマシントレーニング 25 15:30～ 低栄養改善教室 26 14:15～ 健康トレーニング③ 27 15:45～ マシントレーニング入門 28 14:00～ 頭とからだの健康教室 29 14:00～ チェアdeエクササイズ

18:00～ 歪みを整える‼骨格リセット 18:30～ コア＆バランス60 19:00～ ENJOYヒップホップダンス（始） 15:45～ 春ののびのびヨガC（終） 17:30～ 身体すっきりピラティス 15:00～ 自主卓球

月 火 水 木 16:45～ 春ののびのびヨガD（終） 金 18:30～ ゴルフピラティス 土 日
18:30～ リズムエクササイズ＆ストレッチ

 9:15~ 健康トレーニング

30 14:15～ スクエアステップ立位編

15:45～ マシントレーニング入門

月 18:00～ 歪みを整える‼骨格リセット

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。【5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。


