
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。

す ぽ す た 新 聞 （ 第 12 号 ） 2025年4月

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：風間幸代(管理栄養士)

No.12 2025春

スポーツセンターで受けられる座学教室！

「スポーツ」と「スタディ」で、身も心も元気に！

３
月
２
０
日
（
木
・
祝
）
に
小
学
生
を

対
象
と
し
た
教
室
「
ス
ポ
ー
ツ
ミ
ラ
イ

チ
ャ
レ
ン
ジ
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
・
水
泳
・
空
手
、
各
競
技

の
メ
ダ
リ
ス
ト
を
お
招
き
し
た
、
特
別
教

室
が
開
幕
！

３
人
の
メ
ダ
リ
ス
ト
が
登
場

参
加
者
の
声

「すぽすた会員のみなさまに、より元気に長くスポーツをお楽しみいただきたい」そんな思い

で、令和6年度から開設したプログラムがこの「健康な体づくり講座」です。運動をする方に嬉

しい知識をお届けすべく、初年度は2講座を開催しました。すぽすた会員様は参加費無料、非会

員の方は参加費1,500円でご参加いただけます。今年度も複数開催予定☆スポーツプログラムと

合わせて、是非ご参加ください！

講師：円山カヲリ(頭皮ストレス診断士)

なぜ冬は免疫力が下がってしまうのか？
運動効果や免疫力を高めてくれる食品や、取
り入れ方を紹介！すぐにチャレンジできる
レシピのプレゼントもありました♡

優
し
く
楽
し
い
レ
ッ
ス
ン
で
、
初

め
か
ら
終
わ
り
ま
で
子
ど
も
た
ち
の

笑
顔
が
絶
え
な
い
、
大
盛
り
上
が
り

の
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

世
界
で
活
躍
す
る
ア
ス
リ
ー
ト
と

と
も
に
体
を
動
か
す
貴
重
な
体
験
と

な
り
ま
し
た
。
も
し
か
し
た
ら
未
来

の
ア
ス
リ
ー
ト
も
い
る
か
も
？
！
ご

参
加
い
た
だ
い
た
み
な
さ
ま
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
た
の
機

会
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
す
ぽ
す
た

会
員
の
み
な
さ
ま
の
ご
家
族
の
ご
参

加
も
お
ま
ち
し
て
お
り
ま
す
。

引
き
続
き
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

迫
田
さ
お
り
さ
ん

星

奈
津
美

さ
ん

清
水

希
容

さ
ん

快眠を手に入れて、自律神経を整えるセ
ルフヘッドケアをレクチャー♪アロマの
いい香りにつつまれながらヘッドマッ
サージを楽しみました！

「自律神経を整えるセルフケア」

「寒い冬も毎日元気に！免疫力を高める栄養学」

Swimming Karate Volleyball

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
材
料

費
の
み
で
ご
参
加
い
た
だ
け
る
ほ
か
、
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

と
て
も
楽
し
か
っ
た
！

ま
た
是
非

企
画
し
て
く
だ
さ
い

メ
ダ
リ
ス
ト
に
教
わ
る

機
会
が
な
い
の
で

貴
重
な
時
間
で
し
た

東
京
五
輪

ロ
ン
ド
ン

五
輪

ロ
ン
ド
ン
・

リ
オ
五
輪
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