
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

申込時に必要なもの ①登録料５００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。
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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
、
２
週
間
限
定
で
の
お

試
し
「
２
ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
体
験
会
員
」
の
プ
ラ
ン
も
ご
ざ

い
ま
す
。

申
込
窓
口
・
問
合
せ

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
）

通常会員区分（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！
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Q . つぎのストレッチは体のどの部分に効果があるでしょう？選択肢のうち  箇所に効果があります！

①背骨を伸ばしてイスに浅く座ります

②右くるぶしを左脚のひざ近くのももに

乗せます

③右ひざがくるぶしと同じ高さになるように

すねを床と平行に

※先着順・なくなり次第終了

※イラストはイメージです

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
担
当
Ｇ

★答えと解説は次号で発表します！

分かった方は

スポーツセンター

受付へ！

ぽかぽか陽気になってきましたね！より楽しい春にするために、すたカフェで体と頭の体操しませんか？

４

④息を吸って、吐きながら上体を前へ倒します

背中は伸ばしたまま誰かに背中をやさしく

   押されたイメージでゆっくり前傾させます

⑤息を吸ってもどります

🌸春のお散歩再開には足指と足首のストレッチから始めましょう🌸

足の指と手の指を握手して

足首に溜まった老廃物を

流すように回す。

親指と人差し指を前後に

大きく動かす！親指から

小指まで10回ずつ。
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A . おなか

B . おしり

C . もも

D . ひざ

クイズに正解した方には

ミズノオリジナルグッズを

プレゼント！

⇒

今
年
は
４
月
に
桜
が
咲
き
ま
し

た
ね
！
皆
様
は
お
花
見
は
ど
こ
に

行
か
れ
ま
し
た
か
？

私
は
、
夜
桜
を
見
に
行
き
ま
し

た
が
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が
も
う
終

わ
っ
て
い
て
真
っ
暗
で
し
た
。
来

年
は
し
っ
か
り
調
べ
て
リ
ベ
ン
ジ

し
た
い
で
す
。

千
代
田
区
立
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
で
は
現
在
「
す
ぽ
す
た
ち

よ
だ
ク
ラ
ブ
」
へ
の
新
規
入
会

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
期
間
中
に
ご
入
会
い
た

だ
く
と
１
ヵ
月
分
の
会
費
が
無

料
！
ご
利
用
回
数
に
よ
っ
て
特

典
も
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。

新
生
活
が
始
ま
り
、
こ
れ
か
ら

運
動
を
始
め
よ
う
と
思
っ
て
い

る
方
、
な
か
な
か
運
動
が
続
か

な
い
な
、
と
い
う
方
に
お
す
す

め
で
す
。

新
年
度
に
な
り
新
し
い
事
を
始
め
た
い
皆
様
へ
！

新
規
ご
入
会
特
典

充
実
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

す
ぽ
す
た
会
員
特
典

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
参
加
費
が
無

料
に
な
り
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
ル
ー
ム
、
プ
ー
ル
な
ど
各
競

技
場
個
人
利
用
料
も
無
料
！
館

内
販
売
の
ア
パ
レ
ル
商
品
の
会

員
割
引
も
ご
ざ
い
ま
す
。

数
に
よ
り
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
差
し

上
げ
て
い
ま
す
。
景
品
は
左
の

図
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
是
非
こ

の
機
会
に
様
々
な
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
し
た
ら

幸
い
で
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
ご
参
加
方
法
や

入
会
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
関
し
て

わ
か
ら
な
い
事
、
気
に
な
る
こ

と
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
気

軽
に
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
受
付

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

皆
様
の
ご
来
館
を
、
ス
タ
ッ
フ

一
同
心
よ
り
お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

多
彩
な
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
や
、

プ
ー
ル
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
は
じ
め
、
英
会
話
や

料
理
教
室
、
ク
ラ
フ
ト
体
験
と

い
っ
た
ス
タ
デ
ィ
プ
ロ
グ
ラ
ム

も
実
施
し
て
い
ま
す
。
皆
様
が

楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
ら
れ

る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
多
数

ご
用
意
し
て
お
り
ま
す
。
各
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
詳
細
は
、
館
内
掲

示
お
よ
び
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

本
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
テ
ー
マ
は

「
継
続
は
チ
カ
ラ
な
り
」
！

期
間
中
に
入
会
さ
れ
た
方
へ
、

入
会
後
２
ヵ
月
間
の
ご
利
用
回
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