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港 区

6 5 歳以上の方の熱中症被害が多数報告さ れています。

病気等で体力が低下し ている人は特に注意が必要です。

のどが渇く 前の

水分補給

エアコン・ 扇風機

の利用

バランスの良い食事と

体力づく り

涼し い場所へ行って水分と 塩分を補給しましょう 。

それでも 回復し ない時は救急車を！！

1 2 3

（ 東京消防庁救急相談センタ ー）＃7 1 1 9救急車を呼ぶか迷う ときは

熱中症かな

     と 思ったら …

の利用 体力づく り水分補給

問い合わせ先： 港区高齢者支援課在宅支援係 TEL.（ 3 5 7 8）2 4 0 0～2 4 0 6

エアコン購入設置費用を助成し ています！
助成を受けるには住民税非課税であること 等の要件があります。詳しく は下記問い合わせ先までご 連絡く ださ い。

自宅にエアコ ンがない高齢者世帯に



港 区 民 の 皆 様 へ

　 港区で は、２ ０ ５ ０ 年ゼロ カ ー ボン シ ティ の達成に 向け て 、再生可能

エ ネ ルギーの利用拡大を 推進し て いま す。

　 太陽光発電や蓄電池を 設置するこ と で 、二酸化炭素排出量の削減に

貢献で き 、電気代の節約や防災にも 繋がり ま す。

　 本事業は共同購入によ る ス ケ ー ルメ リ ット によ り 購入価格を 低減す

る 仕組みで す 。港区・ 東京都の補助金も 併せて 利用で き る 場合があり

ま すので 、ぜひご 活用く ださ い 。

無料の参加登録をすると 、 ご自宅に導入し た場合のお見積も り が確認でき ます。

参加募集期間 2023年

購入プラ ンは３ パタ ーン

発電し た電気を 自家消費
電気代を 節約！

太陽光パネル +  蓄電池 蓄電池太陽光パネル

昼間発電し た電気を
夜間に使えて、災害対策にも ！

太陽光パネル既設
 卒F ITにオススメ ！

い ま す ぐ 登 録

検 索

参加登録・ 詳し い情報は専用W EBサイ ト から ご確認を

参加登録し ても 太陽光パネルや蓄電池の導入契約義務はあり ま せん。

東京　 みんなのおう ちに太陽光

h ttp s ://g rou p-b uy.m e tro .tokyo .lg .jp /s o la r/tokyo/h om e7.314.28

みんな で 購入し ま せんか？太陽光パネル 蓄 電 池

グループパワーで、 かし こ く チョ イス。 未来へつなぐ おト ク な一歩。

参

加登録累計2

0 1 9 年から全国

の

28,700
件突破

2

0 1 9 年から全国

の

件突破

28,700

電気代が上がっ ている今だから こ そ
太陽光を賢く 使う チャ ンス！

住宅向け太陽光パネ ル・ 蓄電池の共同購入事業

※オプショ ンとし て V 2 H の設置も 可能です。

https://group-buy.metro.tokyo.lg.jp/solar/tokyo/home


い ま す ぐ 登 録

参加登録・ 詳し い情報は専用W EBサイ ト から ご確認を

検 索
お 問い 合わせ窓口

東京 みんなのおう ち に太陽光事務局

0 1 2 0 -7 2 3 -1 0 0
受付時間： 1 0 :0 0 ～1 8 :0 0（ 土・ 日・ 祝日を除く ）

®

東京 みんなのおう ちに太陽光

https ://g roup-buy.m etro .tokyo .lg .jp/s o la r/tokyo/hom e

● 昼間発電し た電気はリ アルタ イムで使えます。

● 電気代を 節約し ながら 、売電収入で購入費用を回

　 収できます。

● 停電時は、自立運転機能に切り 替える と 停電用コ

　 ンセント から1,500W 相当の電気製品が使えます。

※ 製品により使用できる合計消費電力は異なります。

暮ら し に節約！災害に安心を！ 
太陽光・ 蓄電池のメ リ ッ ト

太陽光パネル

● 昼間発電し た電気を蓄電池に貯めて夜間も 使えます。

● 停電時は、簡単な切替で貯めた電気を使えます。

蓄電池

例 7 .04k W h 容量フ ル充電さ れていた場合、テレ ビ や
携帯の充電、照明、冷蔵庫などの機器（ 約435W ）を
約12時間、連続使用可能。

分電盤

メ ータ ー

太陽光パネル

太陽光発電
モニタ ー

蓄電池

パワー
コ ンディ ショ ナ

自治体

参加者

再生可能エ ネルギーの普及促進

多く の注文を 獲得・ 計画的に販売・ 施工

みんなで参加でき る！

安心のサポート ！

簡単に手続き ができ る ！

市場価格より おト ク に購入でき る！

太陽光パネル・ 蓄電池の
共同購入と は

施工事業者

登録から 調査の申込み・ 購入までの流れ

調
査
後
、
最
終
見
積
り
で
購
入
判
断
し
契
約
手
続

6 月下旬から4 月2 8 日から 7 月3 1 日まで

設計・ 最終見積り を作成する為の
図面や現地の調査に申込み

太陽光パネル・ 蓄電池が
いく ら で買えるのか
見積り を確認（ 無料）

専用W EBサイト から
参加登録。自宅・ 建物のこ と を

わかる範囲で入力

調査の申込み見積り を確認無料の参加登録

※調査申込時に 3 ,0 0 0 円の費用がかかり ま す。　（ 契約さ れる 方はお支払い代金に充当いたし ま す。　 最終的に契約さ れな い方にはお返し いたし ま す。）

※参加登録期間は延長する 場合があり ま す。

※

早く 申込みをすれば、 検討時期を充分にと るこ と ができ ます

本事業は東京都と アイ チュ ーザー（ 株）が協定を 締結し て 実施し て いま す。

https://group-buy.metro.tokyo.lg.jp/solar/tokyo/home














主催： 港区マラソン実行委員会、 公益財団法人東京陸上競技協会

主管： 港区陸上競技協会

日本陸上競技連盟公認競技会

 https://minato-half.jp

エント リ ー開始
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各学習会開催3日前（水曜日）までに、電話、FAX、メールまたは申込フォーム

（下記URL または 右記二次元コード）で、氏名・電話番号、参加希望内容、        

「在住 or 在勤 or 在学」を明記しお申込みください。 

    

芝浦区民協働スペース 

各回20人(申し込み多数の場合は、ご本人、ご家族優先） 

港区在住・在勤・在学で、ひきこもり等の生きづらさを抱えたご本人、ご家族、支援者 

定員

https://forms.gle/Djif7s1tnkCx4WTA9   

         

 

  

第1回】   

本人、家族が 

   望むかかわり   

第2回】   

これからの生活設計 
～ファイナンシャルプランナーの        

          立場から～       

第3回】   

座談会～池上正樹さんと 

        話そう！～    

【第4回】   

本人の生きる力を 

 支える家族の役割     

     

  ７月１5日（土） 

   13：30～15：30    

上田 理香 氏  

(KHJ全国ひきこもり家族会連合会事務局長、 

 ピアサポータ―、公認心理師  )  

   

  ９月３０日（土） 

   13：30～15：30 
阿部 達明  氏  

(楽の会リーラ 副理事長、カウンセラー 、
１級ファイナンシャル・プラン      
ニング技能士 )  

池上 正樹  氏  

(ジャーナリスト、KHJ全国ひきこもり   
家族会連合会副理事長、ドラマ       
「ひきこもり先生」監修 )  

  11月11日（土） 

   13：30～15：30   

市川 乙允 氏 (楽の会リーラ 理事長)  

   令和6年3月1６日（土） 

      13：30～15：30 

上田 理香 氏               
(KHJ全国ひきこもり家族会連合会事務局長、 
ピアサポータ―、公認心理師  )  

 

対象 

https://forms.gle/Djif7s1tnkCx4WTA9


地域福祉係 宛  FAX：03-6230-0285 

※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。 

参 加 申 込 書 
下記のとおり、申し込みます。 

 

 お名前 

ふりがな 

  

参加希望日 

希望の講座に〇をつけてください。いくつでも選択できます。 

  ① ７月１５日（土）     ②９月３０日（土） 

  ③１１月１１日（土）       ④令和6年３月１６日（土） 

メールアドレス  

電話番号  

対象区分 
在住（芝・麻布・赤坂・高輪・芝浦港南）・  在勤  ・  在学 

※在住の場合は、お住まいの地区にも〇をご記入ください。 

その他 

講師への質問等がありましたら、ご記入ください。 

芝浦区民協働スペース 

港区芝浦1-16-1 みなとパーク芝浦１階 

［電車］ 

・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 

［バス］ 

・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 



港区では、高齢者の皆様がいつまでも生き生きと過ごせるよう
様々な事業を実施しています。

まだ、施設を利用されたことのない人も、
もしご興味があれば一度立ち寄ってみませんか？
新しい趣味やお友達に会えるかもしれません。

費用

無料

65歳以上の港区民（一部60歳以上）
※ 一部追加の条件が設定されている教室もあります

対象

三田いきいきプラザ（芝4-1-17）

☎ 03-3452-9421

神明いきいきプラザ（浜松町1-6-7）

☎ 03-3436-2500

虎ノ門いきいきプラザ（虎ノ門1-21-10）

☎ 03-3539-2941

場所 1

2

3

港区役所 保健福祉支援部 高齢者支援課 介護予防推進係担当 裏面の教室紹介もご確認ください！

令和５年度 芝地区版



イスを使い体を安定
させた状態で全身を
鍛え、歩く・登るなどの
日常生活動作の
改善をめざします！

やさしいイストレ
※当日整理券制

それぞれの施設で、文化関係や運動関係など教室を開催しております。一部ご紹介いたします。教室紹介

詳細については、実施施設へ直接お問い合わせください
※ 施設工事等のため、やむなく日時を変更することもあります開催日時

他にも、ヨガ教室やリズム運動などの運動系の教室や

囲碁や書道などの文化系の教室と、

幅広い教室展開をしております！

ご興味のある方は是非一度お気軽に、ご来館ください♪

施設スタッフ一同より

土曜日体操教室
※当日整理券制

ミニボールを用いた基本的
な筋力トレーニングや
認知症予防に繋がる
頭を使った体操を
行います！

毎週土曜日
10：00～10：40

三田いきいきプラザ1

はじめての

マシントレーニング講座

週２回 全24回

運動の機会がなく、筋力や体
力の低下がみられる方に、マ
シンを使用することで重力の
負荷を軽減し、柔軟性・筋力・
体力の向上を図る講座です。

※参加ご希望の方は、各いきいき
プラザまでお問い合わせください

8月1日（火）～10月24日（火）
12月1日(金)～2月27日(火)

8月3日（木）～10月30日（月）
12月4日（月）～2月29日（木）

8月4日（金）～10月30日（月）
12月1日(金)～2月26日(月)

神明いきいきプラザ2 虎ノ門いきいきプラザ3

朝活サーキット＆ストレッチ

※当日整理券制

サーキットトレーニングとは、
筋力トレーニングと

有酸素運動を交互に行う
トレーニングです。
朝から活発に動き、

良い１日を
スタートさせましょう！

毎週日曜日
10：15～11：15

毎週水曜日
１４：00～１４：40



10:00~ ボッチャ・バッゴー体験会

1 13:15~ フリーマシントレーニング 2
15:00~ 夏の男性ヨガ(始)

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~ 膝痛予防改善教室(始) 10:00~ さわやか体育祭 10:00~ 土曜日体操教室

3 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 4 9:30~ 体力アップトレーニング 5 6 10:00~ 男性のための料理教室(始) 7 8 13:15~ フリーマシントレーニング 9
15:00~ 夏の女性ヨガ(始) 10:30~ ミニ健30火曜日A②(始) 13:00~ バランス足腰 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 水 木 金 土 日
13:00~ 健康トレーニング火曜日B

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)

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~ 膝痛予防改善教室 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

10 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 11 9:30~ 体力アップトレーニング 12 13 10:00~ 男性のための料理教室 14 13:30~ ミニ健30金曜日A①(始) 15 13:15~ フリーマシントレーニング 16
15:00~ 夏の女性ヨガ 10:30~ ミニ健30火曜日A② 13:00~ バランス足腰 14:30~ ミニ健30金曜日A②(始) 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 水 木 金 土 日
13:00~ 健康トレーニング火曜日B

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

15:00~ 夏の女性ヨガ 9:30~ ミニ健30火曜日A① 10:00~ 膝痛予防改善教室 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

17 18 9:30~ 体力アップトレーニング 19 20 10:00~ 男性のための料理教室 21 13:30~ ミニ健30金曜日A① 22 13:15~ フリーマシントレーニング 23
10:30~ ミニ健30火曜日A② 13:00~ バランス足腰 14:30~ ミニ健30金曜日A② 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 水 木 金 土 日
13:00~ 健康トレーニング火曜日B

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~ 膝痛予防改善教室 10:00~ 健康トレーニング金曜日 10:00~ 土曜日体操教室

24 11:00~ 健康トレーニング月曜日B 25 9:30~ 体力アップトレーニング 26 27 10:00~ 男性のための料理教室 28 13:30~ ミニ健30金曜日A① 29 13:15~ フリーマシントレーニング 30
15:00~ 夏の女性ヨガ 10:30~ ミニ健30火曜日A② 13:00~ バランス足腰(終) 14:30~ ミニ健30金曜日A② 15:00~ 夏の男性ヨガ

月 火 11:30~ 健康トレーニング火曜日A 水 木 金 土 日
13:00~ 健康トレーニング火曜日B

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

31 11:00~ 健康トレーニング月曜日B

15:00~ 夏の女性ヨガ

月

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

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

※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)

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13名 ※土曜日のみ14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】①11:30～11:45 ②12:00～12:15

【毎週土】①11:00～11:15 ②11:30～11:45

（開始15分前に会場にて整理券配布)

●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。

土曜日体操教室

2階集会室B 定員14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5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7月号

14:00~ズンバゴールド 10:30~朝トレ

1 15:30~ズンバゴールド 2
16:40~ストレッチ

土 日

10:00~ミニ健30(始) 10:00~健康トレーニング 14:00~やさしいイストレ(始) 10:00~マシントレーニング入門 10:30~かんたんエアロ＆ストレッチ(始) 10:00~ミニ健30(始) 10:30~朝トレ

3 11:00~ミニ健30(始) 4 10:00~マシントレーニング入門(始) 5 15:00~ミニ健30(始) 6 14:00~健康トレーニング 7 8 11:00~ミニ健30(始) 9
13:30~健康トレーニング 13:00~バランストレーニング足腰 16:00~ミニ健30(始) 15:50~コア＆ダンベルトレーニング(始)

月 火 18:30~ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 水 18:30~サーキットトレーニング 木 金 土 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~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 11:00~ミニ健30 11 10:00~マシントレーニング入門 12 13:30~健康トレーニング 13 14:00~健康トレーニング 14 10:30~かんたんエアロ＆ストレッチ 15 11:00~ミニ健30 16 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 14:00~やさしいイストレ 15:50~コア＆ダンベルトレーニング 14:00~ズンバゴールド

月 火 16:00~ゴルフピラティス 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

18:30~サーキットトレーニング

10:00~健康トレーニング 10:00~健康トレーニング 10:00~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

17 18 10:00~マシントレーニング入門 19 13:30~健康トレーニング 20 14:00~健康トレーニング 21 10:30~かんたんエアロ＆ストレッチ 22 11:00~ミニ健30 23
13:00~バランストレーニング足腰(終) 14:00~やさしいイストレ 15:50~コア＆ダンベルトレーニング 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 15:00~ミニ健30 木 金 土 15:30~ズンバゴールド 日
16:00~ミニ健30 16:40~ストレッチ

18:30~サーキットトレーニング

10:00~ミニ健30 16:00~ゴルフピラティス 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

24 11:00~ミニ健30 25 18:30~ゆるめて・鍛えて すっきりbody♪ 26 13:30~健康トレーニング 27 14:00~健康トレーニング 28 10:30~かんたんエアロ＆ストレッチ 29 11:00~ミニ健30 30
13:30~健康トレーニング 14:00~やさしいイストレ 15:50~コア＆ダンベルトレーニング 14:00~ズンバゴールド

月 火 水 15:00~ミニ健30 木 金 土 15:30~ズンバゴールド 日
16:00~ミニ健30 16:40~ストレッチ

18:30~サーキットトレーニング

10:00~ミニ健30

31 11:00~ミニ健30

13:30~健康トレーニング

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

【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】

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（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 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。

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。

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。

※1月4日(水)よりスタンプ満タンから６か月が有効期限となります。



 虎ノ門トレーニングだより7月号

10:00～朝のとらトレ体操 10:15～朝活サーキット＆ストレッチ

1 14:00～健康トレーニング 2 14:00～フリートレーニング

15:00～自主卓球

土 日

9:15～ 健康トレーニング 9:15～ 健康トレーニング① 10:00～健康トレーニング① 10:00～朝のとらトレ体操 10:15～朝活サーキット＆ストレッチ

3 10:45～ミニ健30①(始) 4 11:00～健康トレーニング② 5 6 14:00～健康トレーニング② 7 8 14:00～健康トレーニング 9 14:00～フリートレーニング

11:45～ミニ健30②(始) 14:00～マシン倶楽部 15:45～夏のスッキリヨガA(始) 15:00～自主卓球

月 14:30～みんなと食と健口(終) 火 水 木 16:45～夏のスッキリヨガB(始) 金 土 日
15:30～脳活体操 18:30～エアロステップ

18:00～姿勢改善ピラティス

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(始) 10:00～朝のとらトレ体操

10 10:45～ミニ健30① 11 11:00～健康トレーニング② 12 10:45～ミニ健30①(始) 13 14:00～健康トレーニング② 14 10:15～ミニ健30②(始) 15 14:00～健康トレーニング 16 10:15～朝活サーキット＆ストレッチ

11:45～ミニ健30② 14:00～マシン倶楽部 11:45～ミニ健30②(始) 15:45～夏のスッキリヨガC(始) 11:15～体力アップトレーニング 14:00～フリートレーニング

月 15:30～脳活体操 火 水 14:00～頭とからだ 木 16:45～夏のスッキリヨガD(始) 金 14:00～マシン倶楽部 土 日 15:00～自主卓球

18:00～姿勢改善ピラティス 15:30～腰痛予防改善(始) 18:30～エアロステップ 15:30～スローエアロビック

17:30～肩腰すっきりエクササイズ

18:30～ゴルフのための身体づくり

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 10:15～朝活サーキット＆ストレッチ

17 10:45～ミニ健30① 18 11:00～健康トレーニング② 19 10:45～ミニ健30① 20 14:00～健康トレーニング② 21 10:15～ミニ健30② 22 14:00～健康トレーニング 23 14:00～フリートレーニング

11:45～ミニ健30② 14:00～マシン倶楽部 11:45～ミニ健30② 15:45～夏のスッキリヨガA 11:15～体力アップトレーニング 15:00～自主卓球

月 15:30～脳活体操 火 水 14:00～頭とからだ 木 16:45～夏のスッキリヨガB 金 14:00～マシン倶楽部 土 日
15:30～腰痛予防改善 18:30～エアロステップ 15:30～スローエアロビック

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 10:15～朝活サーキット＆ストレッチ

24 10:45～ミニ健30① 25 11:00～健康トレーニング② 26 10:45～ミニ健30① 27 14:00～健康トレーニング② 28 10:15～ミニ健30② 29 14:00～健康トレーニング 30 14:00～フリートレーニング

11:45～ミニ健30② 14:00～マシン倶楽部 11:45～ミニ健30② 15:45～夏のスッキリヨガC 11:15～体力アップトレーニング 15:00～自主卓球

月 15:30～脳活体操 火 水 14:00～頭とからだ(終) 木 16:45～夏のスッキリヨガD 金 14:00～マシン倶楽部(終) 土 日
18:00～姿勢改善ピラティス 15:30～腰痛予防改善 18:30～エアロステップ 15:30～スローエアロビック(終)

17:30～肩腰すっきりエクササイズ

18:30～ゴルフのための身体づくり

9:15～ 健康トレーニング

31 10:45～ミニ健30①

11:45～ミニ健30②

月 15:30～脳活体操(終)

18:00～姿勢改善ピラティス

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。【6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：10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。



三田だより7月号

10:00～ ヴォイストレーニング（初級)

1 10:00～ ボッチャ・バッゴー体験会 2

11:00～
ヴォイストレーニング

（中・上級)

土 13:00～ 書道教室 日

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～ 日常英会話（初級)

3 13:00～ ふれあい卓球① 4 5 14:10～ カラオケ② 6 10:20～ エンジョイフラ♪ 7 11:00～ 囲碁(上級～有段) 8 11:00～ 日常英会話（中級) 9

14:10～ ふれあい卓球② 13:00～ コーラス 10:00~ さわやか体育祭

月 火 水 木 13:00～ 麻雀教室 金 土 日

10:00～ みたまち倶楽部(終) 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) 10:00～ ヴォイストレーニング（初級)

10 11:00～ フラメンコ 11 11:10～ 絵手紙教室② 12 13:00～ カラオケ① 13 13:00～ コーラス 14 11:00～ 囲碁(上級～有段) 15 11:00～
ヴォイストレーニング

（中・上級)
16

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 13:00～ ビーズアクセサリー教室 13:00～ 書道教室

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 14:00～ フラダンス 土 日

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～ 日常英会話（初級)　(終)

17 18 19 14:10～ カラオケ② 20 10:20～ エンジョイフラ♪ 21 11:00～ 囲碁(上級～有段) 22 11:00～ 日常英会話（中級)　(終) 23

13:00～ コーラス

月 火 水 木 13:00～ 麻雀教室 金 土 日

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

24 11:00～ フラメンコ 25 11:10～ 絵手紙教室② 26 13:00～ カラオケ① 27 13:00～ 麻雀教室 28 11:00～ 囲碁(上級～有段) 29 30

13:00～ 初めての刺繍講座 13:00～ 初めての刺繍講座 14:10～ カラオケ② 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

13:00～ ふれあい卓球①

31 14:10～ ふれあい卓球②

月

※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）

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)

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。

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）

13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（金）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●朝ごはん予定日
12日（水）26日（水）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

７月７日は七夕ですが、短冊に書くお願い事は決まりましたか？

神明・虎ノ門・三田いきいきプラザにて、栄養士・管理栄養士が

考案した夏野菜たっぷりの“七夕ランチ”を販売します♪

夏野菜には強い紫外線や熱中症、夏バテから体を守ってくれる

ビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素がたっぷり含まれています。

ぜひ３館巡って、おいしく身体の栄養補給をしましょう♪

栄養コラム～七夕イベントランチのご紹介～



神明だより7月号

9:30~ 囲碁(初級~中級) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

1 11:00~ 囲碁(上級~有段) 2 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:00~ 声の講座①

土 日 14:00~ 声の講座②

10:30~ 座タップダンス健康法 10:00~ 日常英会話 初級 13:30~ パステルアート教室 10:00~ 絵本アート教室 9:30~ 囲碁(初級~中級) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

3 13:30~ カラオケ 4 11:00~ 日常英会話 中級 5 6 13:30~ 木曜ヨガ① 7 8 11:00~ 囲碁(上級~有段) 9 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:30~ 日常英会話 初級 14:00~ 美しいかなを書く① 13:30~ ローズクラブ

月 火 14:30~ 日常英会話 中級 水 木 14:00~ 仏原語シャンソン 金 土 日
17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:00~ 絵手紙① 10:00~ ヴォイストレーニング 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) 9:45~ 日曜ヨガ①(アシュタンガヨガ)

10 11:15~ 絵手紙② 11 10:00~ 日常英会話 初級 12 13:00~ 社交ダンス 初級 13 14:00~ 美しいかなを書く② 14 13:30~ フラダンス入門 15 16 11:00~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

13:30~ アロマ＆ハーブ講座 11:00~ 日常英会話 中級 13:30~ 茶道(表)② 14:00~ 水墨画

13:30~ カラオケ 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 14:00~ 食べて美味しい栄養士講座 木 金 土 日
14:20~ ふれあい卓球②

14:30~ 日常英会話 中級

17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

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)

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)

17 18 13:00~ ふれあい卓球① 19 13:00~ 社交ダンス 初級 20 14:00~ 美しいかなを書く① 21 22 13:30~ ローズクラブ 23
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 13:30~ 俳句 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~ ヴォイストレーニング 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 9:45~ 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~ 社交ダンス 中級 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~ 日曜ヨガ②(アシュタンガヨガ)

24 11:15~ 絵手紙② 25 10:00~ 日常英会話 初級 26 14:00~ 基本の書 27 14:00~ 美しいかなを書く② 28 13:30~ フラダンス入門 29 30
13:30~ カラオケ 11:00~ 日常英会話 中級 14:00~ 水墨画

13:30~ 日常英会話 初級

月 火 14:30~ 日常英会話 中級 水 木 金 土 日
17:30~ 英語でLet's sing(夜間)

10:30~ 座タップダンス健康法

31 13:30~ カラオケ

月

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

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)

●7月休業予定日10:00-17:00（ラストオーダー16:30）

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

28日（金） 10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●朝ごはん予定日

1日（土）15日（土）

※65歳以上の区民対象、事前申込・抽選制

3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）

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

17日（月・祝）10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

７月７日は七夕ですが、短冊に書くお願い事は決まりましたか？

神明・虎ノ門・三田いきいきプラザにて、栄養士・管理栄養士が

考案した夏野菜たっぷりの“七夕ランチ”を販売します♪

夏野菜には強い紫外線や熱中症、夏バテから体を守ってくれる

ビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素がたっぷり含まれています。

ぜひ３館巡って、おいしく身体の栄養補給をしましょう♪

栄養コラム～七夕イベントランチのご紹介～

31日（土） 10:00-15:00（ラストオーダー14:30）



 虎ノ門だより7月号

14:00～七夕コンサート（※要応募）

1 2

土 日

14:00～ 水墨画 15:00～ ボイストレーニングA 12:30～ ビーズアクセサリー 9:15～ 囲碁入門・日曜

3 4 5 6 16:00～ ボイストレーニングB 7 8 9 10:30～ 囲碁初級～中級・日曜

17:30～ ゆったり書道 11:45～ 囲碁上級～有段・日曜

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 書道 10:00～ こより手芸でカバン作り 15:00～ ボイストレーニングA 13:30～ 詩吟

10 14:00～ 楽しく始める英会話 11 12 13 16:00～ ボイストレーニングB 14 14:00～ カラオケ 15 16

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 透明水彩画 13:30～ ハンドメイド 9:15～ 囲碁入門・水曜 15:00～ ボイストレーニングA 13:00～ 俳句 9:15～ 囲碁入門・日曜

17 14:00～ 水墨画 18 19 10:30～ 囲碁初級～中級・水曜 20 16:00～ ボイストレーニングB 21 14:00～ 自主カラオケ 22 23 10:30～ 囲碁初級～中級・日曜

14:00～ 楽しく始める英会話 11:45～ 囲碁上級～有段・水曜 17:30～ ゆったり書道 11:45～ 囲碁上級～有段・日曜

月 火 水 木 金 土 日

10:00～ 書道 13:30～ アロマ＆ハーブ 10:30～折り紙初級 15:00～ ボイストレーニングA 14:00～ カラオケ

24 14:00～ 楽しく始める英会話 25 26 14:00～ Men'sスキンケア 27 16:00～ ボイストレーニングB 28 29 30

月 火 水 木 金 土 日

14:00～ 楽しく始める英会話

31

月

【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。【6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)

●7月休業予定日10:00-16:00（ラストオーダー15:30）

1日（土）10:00-13:30（ラストオーダー13:00）

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

10日（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

●いきいき朝ごはん予定日
8日（土）22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（月）10:00-15:00（ラストオーダー14:30）

７月７日は七夕ですが、短冊に書くお願い事は決まりましたか？

神明・虎ノ門・三田いきいきプラザにて、栄養士・管理栄養士が

考案した夏野菜たっぷりの“七夕ランチ”を販売します♪

夏野菜には強い紫外線や熱中症、夏バテから体を守ってくれる

ビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素がたっぷり含まれています。

ぜひ３館巡って、おいしく身体の栄養補給をしましょう♪

栄養コラム～七夕イベントランチのご紹介～


