
申
込
窓
口
・
問
合
せ
先
千
代
田
区
立
ス
ポ
ー
ツ
セ

ン
タ
ー
１
階
・
受
付
（
時
間
：
９
時
～
21
時
／
休

館
日
：
毎
月
第
３
月
曜
日

※

祝
日
の
場
合
は
翌

平
日
）

申
込
時
に
必
要
な
も
の
①
登
録
料
５
０
０
円
②
月

会
費
当
月
・
翌
月
分
②
銀
行
口
座
番
号
を
確
認
で

き
る
も
の
③
銀
行
届
印

④
住
所
を
確
認
で
き
る

も
の
（
運
転
免
許
証
、
身
分
証
明
証
な
ど
）

※

法
人
会
員
も
あ
り
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

４
月
か
ら
新
年
度
を
迎

え
て
新
し
い
こ
と
を
始
め

た
い
皆
さ
ま
へ
、
千
代
田

区
立
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

で
は
３
つ
の
本
会
員
入
会

特
典
を
ご
用
意
し
ま
し
た
。

友
人
紹
介
特
典
も
あ
り
ま

す
の
で
、
ひ
と
り
で
は
な

か
な
か
運
動
の
習
慣
が
付

け
ら
れ
な
い
方
に
も
お
す

す
め
で
す
。
ま
た
マ
シ
ン

を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
始
め
た
い
方
、
プ
ー
ル

で
体
力
づ
く
り
を
し
た
い

方
、
あ
る
い
は
ス
タ
デ
ィ

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
利
用
し
て

英
語
を
忘
れ
な
い
よ
う
に

使
い
た
い
方
な
ど
、
ス
ポ
ー

ツ
の
用
途
だ
け
で
は
な
く

さ
ま
ざ
ま
な
方
に
ご
利
用

い
た
だ
け
る
施
設
や
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
ご
用
意
し
て
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
詳
細
は
毎
月
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
館
内
で

配
布
す
る
ほ
か
、
ス
ポ
ー

ツ
セ
ン
タ
ー
や
九
段
生
涯

学
習
館
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
掲
載
し
て
い
ま
す
。
ご

利
用
に
関
し
て
分
か
ら
な

い
こ
と
、
気
に
な
る
こ
と

が
あ
れ
ば
い
つ
で
も
お
気

軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

皆
さ
ま
の
健
康
を
サ
ポ
ー

ト
で
き
る
よ
う
、
ス
タ
ッ

フ
一
同
も
誠
心
誠
意
を

も
っ
て
ご
来
館
を
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。

す ぽ す た 新 聞 （ 第 7 号 ） 2023年4月

こ
れ
ま
で
不
定
期
に
開
催
し
て
き
た
「
す
ぽ

す
た
２
ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
体
験
会
員
」
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

で
す
が
、
皆
さ
ま
の
ご
要
望
に
お
応
え
し
て
通

年
実
施
す
る
こ
と
が
決
定
し
ま
し
た
！
「
す
ぽ

す
た
２
ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
体
験
会
員
」
と
は
、
通
常
は

月
会
費
で
の
ご
登
録
の
と
こ
ろ
２
週
間
限
定
の

お
試
し
体
験
価
格
の
み
で
、
本
会
員
同
様
に

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
・
プ
ー
ル
・

各
競
技
場
の
利
用
、ま
た
会
員
限
定

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
ご
参
加
い
た
だ

け
る
会
員
シ
ス
テ
ム
で
す
。本
入
会

時
に
は
体
験
期
間
の
会
費
を
入
会

金
か
ら
差
し
引
き
登
録
可
能
で
す
。

詳
細
は
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
窓
口
や

お
電
話
に
て
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

ス
ポ
ー
ツ
と
ス
タ
デ
ィ
を
融
合
し
た
、
ス
ポ
ー

ツ
セ
ン
タ
ー
の
会
員
制
シ
ス
テ
ム
で
す
。
会
員
に

な
る
と
、
月
会
費
の
み
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー

ム
・
プ
ー
ル
・
各
競
技
場
の
個
人
利
用
が
無
料
に

な
り
ま
す
。※

ゴ
ル
フ
レ
ン
ジ
は
別
料
金

ま
た
会
員
限
定
を
含
む
各
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
も
無

料
で
ご
参
加
い
た
だ
け
る
ほ
か
、
生
涯
学
習
講
座

も
割
引
料
金
で
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
詳
細
は
Ｈ
Ｐ
ま
た
は
施
設
に
て
配
布
し
て

い
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
表
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

息を吸って

両手をあげ

ます。

つま先立ち、

背骨を伸ば

すことを意

識して。

足の幅はこぶし

1つぶんあける

と安定して立て

ます。

息を吐いて

両手を

おろし、

かかとも

床へおろ

します。

タダアーサナ（立ち姿勢の基本）

体側をのばすポーズ（左右×10回）

脚は腰幅に

ひらく。

息を吸って、

両手は横に。

吐いて右へ。
吸って戻る。 吐いて左へ。 吸って戻る。

まっすぐに立ちます。

ねじるポーズ（右から10回、終わったら左からも10回）

右手で左の肩を

押して、目線を

うしろへ

しっかりねじる。
脚の幅は少し開

くと安定します。

●週間プログラム【どなたでも参加可能】
ストレッチ・ピラティス・リズムエクササイズほか

●スタジオプログラム【会員限定】
ヨガ・ピラティス・ズンバ・バレトン・ダンスエクササイズほか

●プールプログラム【会員限定】
４泳法≪基礎・中級・上級≫、アクアウォーキングほか

●スタディプログラム【会員限定 *一部どなたでも参加可能】
レベル別英会話・中国語・ヨガ・料理教室・ハンドメイドほか

会員区分（対象） 会費/月

区民
（千代田区内在住で
15歳以上※）

4,000円

区民高齢者
（千代田区内在住で
60歳以上）

3,000円

一般
（千代田区民以外で
15歳以上※）

5,000円

※中学生を除く

千代田区立スポーツセンター
内神田2-1-8 ☎3256-8444

JR・地下鉄「神田」「大手町」徒歩５分

千代田区立九段生涯学習館
九段南1-5-10 ☎3234-2841

地下鉄「九段下」徒歩1分

2week会員区分 会費

区民・区民高齢者 1,000円

一般 1,500円

講師：古川貴子（ヨーガ講師）

火曜19:40～20:40『カラダリセット』

水曜16:00＝17:00『カラダのトリセツ』

会員限定プログラムにて好評開催中！

ぜひご参加ください。

②

春の本会員入会特典
本
会
員
応
援
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

①
１
か
月
分
会
費
無
料…

銀
行
口
座
登
録
の
手
続
き
後
、

初
回
引
き
落
と
し
時
（
継
続
３
か
月
目
）
の
会
員
費
を

免
除
。※

入
会
時
に
翌
月
分
ま
で
の
会
費
は
窓
口
に
て
お
支
払
い
。

※

6
か
月
の
継
続
が
条
件
。
免
除
を
適
用
せ
ず
通
常
入
会
も
可
能
。

②
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
セ
ッ
シ
ョ
ン
１
回
お
試
し
ク
ー
ポ
ン

※

ク
ー
ポ
ン
の
使
用
期
限
は
6
月
末
ま
で
。

お
友
達
紹
介
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

紹
介
に
よ
っ
て
入
会
し
た
本
会
員
の
お
友
達
１
名
に
つ

き
、
紹
介
者
の
会
費
を
１
か
月
分
免
除
。

新
生
活
ス
ポ
ー
ツ
応
援
プ
レ
ゼ
ン
ト

会
員
の
方
は
４
月
の
初
回
ご
利
用
時
に
、
ド
リ
ン
ク
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
！

SPRING


