
広告のお問い合わせは、直接各ご連絡先まで。

約20分

約15分

約15分

林芙美子記念館 林芙美子記念館 

佐伯祐三
アトリエ記念館
佐伯祐三
アトリエ記念館

中村彝
アトリエ記念館
中村彝
アトリエ記念館

つねつね

6～7面へコズミックセンター 新年度から始まるスポーツプログラム

★ワセオケ避難訓練
　コンサート
★東新宿
　よねふく
　落語会

新宿文化センター新宿文化センター

コズミックセンターコズミックセンター

楽しいイベント
盛りだくさん！
楽しいイベント
盛りだくさん！

平成26年3月20日
第77 号

次号は4月5日発行です。

3月20日号

★乗車定員超過の場合は、次の便のご案内となります
★当日は、交通状況によりバスの運行に遅れが生じる
　場合があります
★午前中の便は、新宿文化センターには停車しません

4 5
（土）

※は新宿歴史博物館止まり

※

※※

※

1 回 ¥400 のスポーツプログラム ▶レガスポ !　▶フリー教室　

障がい者スポーツ ▶障がい者スポーツデー　▶ハンディキャップスイム

来て×見て×体験＝新発見☆

㈱韓国広場  コカ・コーライーストジャパン㈱  ヤマハミュージックアベニュー新宿クラッセ & 新宿リフラ・プラス  ㈱ホールサービス  日清食品ホールディングス㈱賛協

9:30 オープニングセレモニー9:30 オープニングセレモニー

「『走れる』カラダをつくる! 
ランナーのための
栄養セミナー 」

講師 : 
松岡里和

10:30～
12:00

講師 : 
谷川真理

13:00～
14:00

管理栄養士、糖尿病療養指導士、アス
リートフードマイスター講師。病院栄
養士を経て独立し、栄養カウンセリン
グやアスリートへの栄養サポート、メ
ディア出演など多岐にわたり活躍中。
『走れるカラダをつくる!』をテーマに
お話しいただきます。

1991年東京国際女子マラソンでの
優勝をはじめ、今もなお多くのマラ
ソン大会を走り続けるランナー。同
時に、タレント業や地雷廃絶運動に
も取り組むなど、多方面に活躍中。
充実した活動の原動力やヒントにつ
いてお話しいただきます。

「 忍耐は苦しいけれども
その実は甘い 」

新しい年度が始まります。
レガスまつりは、新宿での新年度を楽しむためのプランが見つかるイベントです。

「レきし」「ガくしゅう」「スぽーつ」などの、さまざまなジャンルのサークル、グループをご紹介します。
作品の展示やパフォーマンスなどで活動を紹介するほか、体験プログラムもたくさんあります。

新宿歴史博物館新宿歴史博物館

ルン

★展示室観覧無料
      写真展「新宿・昭和40年代 
                          ― 熱き時代の新宿風景 ―」　

★勾玉づくり
★れきはく・
　カフェと
　朗読  など

ルン

無料巡回バス時刻表

Qoo

ま が  た ま

ワク
ワク

ドキ
ドキ

新宿
シンちゃん

待ってるぞ

来
て
ね

〈順不同〉

★プラネタリウム　
★いけばな　
★陶芸　★ユニカール など

ピックアップ

9:15
9:45
10:05
10:35
10:55
11:25

11:45
12:15
12:35
13:05
14:25
14:55

15:15
15:45
16:05
16:35
16:55

12:00
12:20
12:50
14:10
14:40

15:00
15:30
15:50
16:20
16:40

9:15
9:35
10:05
10:25
10:55
11:15

11:45
12:05
12:35
13:55
14:25
14:45

新宿文化
センター発

新宿歴史博物館発コズミックセンター発
15:15
15:35
16:05
16:25

3階大会議室 3階大会議室

※当日は、公共交通機関を
　ご利用ください

1

http://www.regasu-shinjuku.or.jp/
www.196189.com


 

新宿コズミックセンター
会　場 プログラム名 団体名・その他 会　場 プログラム名 団体名・その他

 

８
　
階

プラネタ
リウム

プラネタリウム春番組上映
「輝く太陽と春の星座」

10:30～11:20
先着150名

星空CDコンサート
14:00～15:00

レガスプラネタリウムボランティア
先着140名

 

３
　
階

大会議室 講演「『走れる』カラダをつくる!
ランナーのための栄養セミナー」

10:30～12:00
先着70名
講師: 松岡里和（管理栄養士）

講演「忍耐は苦しいけれども 
その実は甘い」       13:00～14:00

先着70名
講師: 谷川真理（マラソンランナー）

小会議室 将棋を楽しもう! 初心者歓迎
 　　 　　　   13:00～15:30

プロ棋士などとの指導対局・自由
対局　協力: （公社）日本将棋連盟

 

２
　
階

大体育室 ユニカール体験 新宿区ユニカール協会
活動紹介 新宿NPOネットワーク協議会
雑貨・アクセサリー販売 銀猫舎
手拭い、着物地を使った袋物販売 文袋屋
自然物を利用したあそび &
AED体験　　　　 12:30～15:30 野外教育事業所ワンパク大学

ソープカービング、
デコパージュの販売 など わんぷっと

中高年のための一般教養講座案内 三栄きのえね会
ストレスチェックとセルフケアの
紹介　     ①11:00～　②14:00～ ストレスケアサロン相談室 満

3.11被災地 宮城県亘理の復興支援
工芸品製作体験 など ふらここ

自然素材を使った文房具製作体験・販売 グリーンカルチャー
キャンドル、イタリアンジュエ
リーブリランテなどの製作体験 日本ヴォーグ社

メンタルカルタ販売、音声診断 あかもん
お試し鍼灸、お試し占い、
雑貨・アクセサリー販売

天蠍宮
～サロン・ドゥ・スコーピオン～

手作り小物の販売・製作体験 手芸クラブ ひまわりの会
活動紹介、飾り縄製作体験 ボーイスカウト新宿1団
姿勢ワンポイントチェック、活動
紹介

（一社）ポスチュアウォーキング協会
料金: 500円

ハンドリフレクソロジーと
チェアマッサージ体験 サロンバルーン

体力測定・活動報告 新宿区スポーツ推進委員協議会
ダーツにチャレンジ 新宿ダーツアミティ
着物体験、手作り体験コーナー など 日本文化支援普及協会
耐震で安心・耐震相談・防災に関
する啓発 新宿区都市計画部地域整備課

鍼灸師、マッサージ師による施術・
エステティックの無料体験

こ こ ろ 新 宿 鍼 灸 治 療 院 ／ ク レ
シェール新宿ビューティーサロン

廊  下 生涯学習館紹介
（あなたのまちの生涯学習館活動）

生涯学習館（赤城・戸山・北新宿・
住吉町・西戸山）

活動紹介 新宿青年教室

新宿力☆活動紹介コーナー 人材バンク登録者、登録団体の紹介

ロビー／
休憩スペース

抹茶でほっと一息
①10:30～11:30  ②13:00～14:30

新宿区花道茶道協会
料金: 300円

多目的室 いけばな体験
①11:00～12:00  ②13:30～14:30

新宿区花道茶道協会　
料金: 800円　
※事前募集　3/24（月）締め切り

陶芸体験教室
① 9:40～10:40    ②11:00～12:00
③13:00～14:00  ④14:20～15:20

区内活動団体　
料金: 500円　　
※事前募集　3/24（月）締め切り

  

屋
　
外

正面玄関前 ガーデニングクラブから春をプレゼント
10:00～（なくなり次第終了） レガスガーデニングクラブ

フードコーナー

健康倶楽部チアーズ
（焼きそば・おしるこ販売）
韓国広場（豚カルビ・チヂミ販売）
わくわく地球家族“cafe”

（アジア料理・デザート販売）

１
　
階

ロビー

新宿人 on ステージ

オープニングセレモニー　     9:30〜
かっぽれ新宿 駒乃会

（かっぽれ踊り）  　       9:30〜10:00
やさしいフラ（フラダンス）　　  

10:00〜10:30
藤貴会（日本舞踊）       10:30〜11:00
昭和ロマンを楽しむ会

（昭和を中心とした懐かしい歌） 　　
11:00〜11:30

満会（日本舞踊）　       11:30〜12:00
レッツフラ（フラダンス） 

 12:00〜12:30
（一社）ポスチュアウォーキング協会

12:30〜13:00
レガスポ! フラガールズ

（ハワイアンフラ）       13:00〜13:30
糸あやつり人形 あさ鼓

　13:30〜14:00
混声合唱団「慈音」      14:00〜14:30
全日本少林寺気功協会 14:30〜15:00

そば打ち実演、物産販売 群馬県沼田市
福祉商品販売と地方物産品販売 ふらっと新宿
インド・バングラデシュ・タイの
フェアトレード製品販売店 チーム・ピース チャレンジャー

カレーパン販売 男子厨房に入ろう会
弓道場 集中力を研ぎ澄まそう! 弓道体験

①10:00～12:00　②13:00～15:30 
新宿区弓道連盟
対象: 中学生以上　※要くつ下

第一武道場 ふうせんアート! ペンシルバルーン体験 SMILEARTH　小菅利憲
うごくおもちゃを作ろう! 工作教室 奈良貴代司　平田耕一
おはなしの会　 ①11:00～　②14:00～ 綺羅の会
けん玉&コマに挑戦 　　　　　　　

（公財）新宿未来創造財団カップスタックスに挑戦 　　　　
放課後子どもひろばであそぼう!
※平成26年度の登録もできます

第二武道場 子どもチアリーディング体験
9:30～12:00 （公社）日本チアリーディング協会

跳んでみよう! ダブルダッチ体験
10:00～12:00 NPO法人 日本ダブルダッチ協会

ふうせんバレーボールであそぼう! 
12:30～15:00 東京ふうせんバレーボール振興委員会

巨大アートに挑戦しよう! 
13:00～15:00 NPO法人 市民の芸術活動推進委員会

輪投げ・ボッチャであそぼう! 
①10:00～12:00　②13:00～15:00 新宿区スポーツ推進委員協議会

子ども向け講座の紹介
※講座申込みもできます （公財）新宿未来創造財団

 

地  

下  

１  

階

幼児体育室 とんで・はねて・わらって　
春のおはなし会&ワークショップ　
※乳幼児向け　　　 ①11:00　②13:30

新宿よむよむ会　

多目的広場 ヤマハ楽器体験教室　       9:30～12:30 ヤマハミュージックアベニュー
新宿クラッセ & 新宿リフラ・プラス

わくわくドキドキ一輪車体験
　　　　　①12:40～13:55　
　　　　　②14:00～15:15

牛込一輪車クラブ
体験教室は各回先着15名程度
※体験教室は初心者～中級者対象
※飲み物、タオル、運動靴など持参
※�一輪車の貸し出しあり（持ち込みも

OK）
※�各体験終了後、演技披露が行われま

す
小体育室 コズミックセンター

スポーツプログラム「レガスポ!」無料体験
※�開始15分前から小体育室前で受付、
それぞれ先着①70名②35名③30名、
動きやすい服装でお越しください

※安全上、開始後の入場はできません
※高校生以上の方対象

①リフレッシュエアロ
　※要室内用運動靴　10:00～11:00

②ピラティス　　　　11:20～12:20

③美しい姿勢をつくるヨーガ
11:20～12:20

プール 浮輪で遊ぼう コズミック浮き浮き
パニック2014   　  　　　9:30～11:30 ※要水着・水泳帽

日本泳法体験　　　　　 12:30～15:00
事前募集（定員40名）水府流太田派範
士による実技解説・体験
※�3泳法（自・平・背）で25ｍ泳げる

方ならどなたでも

※時間表示がないプログラムは
　いずれも9:30〜15:30開催です新宿区大久保3-1-2　☎03-3232-7701

2014レ まつり 4月5日（土）ガス

※入場無料ですが、体験には有料のプログラムもあります

無料開放
弓道場、第一・第二武道場 各プログラム終了後〜21:45

プール 9:30〜21:45

前

前

前

2

Qooと新宿

シンちゃんが 

登場するよ!　



新宿2-19-1 ビッグス新宿ビル11F

新宿クラッセ

新宿4-3-17 新宿ダビンチビルB1F

月～金／ 10:00～21:00　
土／ 10:00～20:00　
日／ 10:00～18:00

月～金／ 11:30～21:30
土／ 10:00～20:00　
日／ 10:00～18:00

新宿リフラ・プラス

●ヤマハ音楽教室　
●ヤマハ英語教室
●ヤマハ大人の音楽レッスン

●ヤマハ大人の音楽レッスン

03-3354-5441 ☎

03-3354-0020☎

ミュージック
アベニュー 

ミュージック
アベニュー 

新  

宿  

駅

ル
ミ
ネ
１

フ
ラ
ッ
グ
ス

伊勢丹
アルタ

高島屋渋谷▼

▲池袋

●

●

明
治
通
り

靖国通り

甲州街道

新宿
三丁目駅
C8出口

新宿三丁目駅
E5出口

UFJ

新宿通り

新宿クラッセ

新宿リフラ・プラス

初心者も安心のレッスン

楽譜が読めなくても大丈夫

グループレッスンで
楽しさ共有

信頼できる優秀な講師陣

POINT １

POINT 2

POINT 3

POINT 4

えいごでいっしょ
リズムポケット
ポップコーントーク
トーキッズ

おとのおもちゃばこ
赤りんごコース
おんがくなかよしコース
幼 児 科
ジュニアステップ基礎コース

1歳児
２歳児
３歳児

４・5歳児
小学生

『
新
宿
三
丁
目
駅
』
か
ら
近
く
て
便
利

行ってみよう♪へレッスン無料体験まずは
ヤマハ
大人の音楽レッスン

入会者の約７割が 
初心者で、安心です。
入会者の約７割が 
初心者で、安心です。
楽器がなくても

「音レント」でレンタル。
楽器がなくても

「音レント」でレンタル。

ヤマハではぐくむ、
お子さまの未来

きく・うたう・ひく・よむ・つくるの

総合音楽教育が
お子さまの表現力や創造力を
育みます！

きく・うたう・ひく・よむ・つくるの

総合音楽教育が
お子さまの表現力や創造力を
育みます！

親子でふれあえる
貴重な時間

保護者同伴

お友達といっしょ
だから楽しめる
グループ
レッスン

お子様の年齢に
合わせた音楽教育
適期教育

英語教室入会コースえいご耳で
身につく、
「話せる英語」。

音楽教室入会コース

春春のご入会 受付中!のご入会 受付中!

ヤマハだか
ら

コースが充
実！

レッスン無料体験レッスン無料体験

初めて楽器に

触れる方でも

大丈夫！

1歳児
2歳児
3歳児

4・5歳児

ヤマハ大人の音楽レッスン
4つのポイント

伸びる時期に伸びる力を育む

伸びる時期に伸びる力を育む

子どもの音楽教室 大人の音楽教室

ⒸYAMAHA MUSIC FOUNDATION

　新宿区三栄町22　☎03-3359-2131  　　　　　　　【開館時間】 9:30〜17:30（入館は17:00まで）

　新宿区中井2-20-1　☎03-5996-9207　　　　【開館時間】 10:00〜16:30（入館は16:00まで）

　新宿区中落合2-4-21　☎03-5988-0091　　　　　【開館時間】 10:00〜16:00

　新宿区下落合3-5-7　☎03-5906-5671 　　　　　　　　  【開館時間】 10:00〜16:30

新宿歴史博物館

林芙美子記念館

佐伯祐三アトリエ記念館

中村彝
つ ね

アトリエ記念館

2階
講　堂

編
あん

布
ぎん

づくり

エコバッグづくり
10:00～15:00 各先着100名

▶�編布づくり…�昔の布づくりの方法を体験してみましょう。�
コツさえつかめば誰でも簡単にできます。

▶�エコバッグづくり…�布用クレヨンやペンでオリジナルの�
エコバッグを作りませんか?

その他 ─ 刊行物2割引き! 9:30～17:30
（入館は17:00まで） ─ どなたでも新宿歴史博物館の刊行物が2割引きでご購入いただけます。

この機会に、気になる刊行物を手に入れてはいかがですか?

その他 区　内 レガスまつりウォーク
　　　　　 （7面に詳細）

受付9:00～9:15
解散正午（予定） ─

集合: 新宿歴史博物館　解散: コズミックセンター
料金: 400円　協力: NPO法人新宿区ウオーキング協会
※コースなど詳細については、7面をご覧ください

地下1階 常設展示室 観覧無料 9:30～17:30
（入館は17:00まで） ─

通常300円の常設展示が無料でご覧いただけます。
企画展示室では、写真展「新宿・昭和40年代ー熱き時代の新宿風景」も
開催中（観覧無料）。

①常設展示室
②企画展示室 花鉢の配布 ①10:30～

②13:30～ 各先着100名 常設展・企画展をご覧いただいた方に花鉢を差し上げます。

ホワイエ
れきはく・カフェ 10:00～15:00 先着100名 コーヒーやお茶を無料サービスします。

見学のあいまにほっと一息しませんか?

『新宿区の文化財　伝説・伝承』の朗読 ①11:00〜　②13:00〜
③14:00〜 ─ 朗読グループ「ふみのしおり」による朗読をお楽しみください。

（各回20分）

1階 エントランス 勾
まが

玉
たま

づくり 10:00～15:00 先着100名 古代の人が身につけたアクセサリー「勾玉」を作ることができます。

階 会　場 プログラム名 時　間 定　員 お　も　な　内　容

プログラム名　 時　間 定　員 お　も　な　内　容

プログラム名　 時　間 定　員 お　も　な　内　容

プログラム名　 時　間 定　員 お　も　な　内　容

 入館料無料 10:00〜16:30
（入館は16:00まで） ─

当日は林芙美子記念館の入館料が無料! この機会に、東京都選定歴史的建造物となっている 
当館へぜひお越しください（建物保護のため、部屋の内部には入れません）。
また当日は、ガイドボランティアも常駐しています。

 林芙美子作品の朗読 ①11:00〜　②12:00～
③13:00〜　④14:00〜 ─ 朗読グループ「ふみのしおり」による朗読をお楽しみください。（各回20分）

 花鉢の配布 13:30～  先着100名“落合の記念館”3館をめぐると、3種類の花苗が手に入ります。

 通常開館 10:00〜16:00 ─ アトリエ内では、『下落合風景』の高精彩パネル（実物大）がご覧いただけます。

 花鉢の配布 11:30〜  先着100名“落合の記念館”3館をめぐると、3種類の花苗が手に入ります。

 通常開館 10:00〜16:30 ─ 開館2年目を迎えた「中村彝
つ ね

アトリエ記念館」へぜひお越しください。

 お茶のサービス 10:00〜  先着100名 彝
つ ね

が眺めた庭で、ゆっくりとお茶をお召し上がりください。

 花鉢の配布 10:30〜  先着100名“落合の記念館”3館をめぐると、3種類の花苗が手に入ります。

　  新宿区新宿6-14-1　☎03-3350-1141新宿文化センター
会　場 プログラム名 時　間 お　も　な　内　容

大ホール　　 ワセオケ避難訓練コンサート 13:30〜
（開場13:00〜） 公演中に災害が発生したと想定して避難訓練にご参加いただき、訓練後は再び演奏をお楽しみいただけます。

小ホール　　 東新宿よねふく落語会 17:00〜
（開場16:30〜）

庶民的な古典落語に定評のある桂米福が、旬の若手を率いてたっぷり魅せます!　
入場料: 全席自由（整理番号付き）1,000円　購入:電話予約　☎03-3350-1141（休館日を除く9時〜19時）

エントランス 新宿区友好都市紹介コーナー 9:00～22:00 新宿区の友好都市、中国・北京市東城区とギリシャ・レフカダ町の子どもたちが描いた絵などの作品を展示す
るとともに、ベルリン・ミッテ区で行われた青少年交流事業の様子をご紹介します。

マークは事前に申し込みが必要です前

前

広告のお問い合わせは、直接各ご連絡先まで。

3

無 料

無 料

無 料

無 料

無 料

無 料

無 料

無 料

イラスト：Yaeko

無 料



〒160-0023 東京都新宿区西新宿7-9-6（本社）
http://www.rental-cleaning.jp/

～台所換気扇・浴室の清掃を特別価格でご提供～
今回、台所換気扇と浴室バスタブ下＆浴室換気扇カバーの

クリーニングを特別価格にてご提供いたします。

台所換気扇清掃（レンジフード）台所換気扇清掃（レンジフード）

4,980円（税別）特別価格  4,980円（税別）特別価格  

浴  室  清  掃浴  室  清  掃

お問い合わせ・お申し込み先
【受付時間】 

10時～21時（日曜・祝日は除く）

吸込口の金網＆
内部シロッコファン＆
フード周りのお掃除をセット

浴室バスタブ下 

浴室換気扇カバー

　　　　　　　　　浴槽側面のエプロンカ
バーを外して高圧洗浄します

カバー表面とフィルターを洗浄

清
掃
内
容

清
掃
内
容

 

2
カ
所

0120-789-345

                   完全予約制につき、上記フリーダイアルまでお気軽にお申し込みください。
最寄の事業所よりスタッフがお伺いします。                      清掃完了後、作業スタッフにお支払いください。お支払い方法 
お申し込み方法 お申し込み

期        間

その他のお掃除のご希望がございましたら、
お気軽にご相談ください。

フリーダイアル 通話無料
ハウスクリーニングをお手軽に！ハウスクリーニングをお手軽に！ハウスクリーニングをお手軽に！ハウスクリーニングをお手軽に！

4月5日（土）
まで

レンタル&クリーニング 検索

Japanese - language  skills  are  carefully  
taught  to  families  who  do  not  speak 
Japanese.  Let’s  have  fun  learning. Parents 
with  infants  and  toddlers  are  welcome. There 
are  babysitting  services. Only  parents  are  
also  welcome.

　　为那些因为要照顾小孩而失去
学习日语机会的家长们，专门设置
了有免费托儿处的日语学习班。我
们将会细致地教授日语，家长个人
也欢迎参加。并欢迎带婴幼儿一起
来参加。
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We will have three terms in 2014!
Family  Japanese - Language 
Class  for  Foreign  Residents

（Childcare  is  available.）

2014 年四月份开始开设一年
的日语学习班！

为外国人举办母子
日语学习班（有托儿处）
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Recruiting  Students  for  Shinjuku City
Japanese - Language  Classes
（April  through  July）

Let’s  learn  basic  Japanese  necessary  for 
everyday  life. If  there  is  an  opening  in  the class,
you  can  join  even  in  the  middle  of  the  term.
Period: Weekdays, April  through  July.  There  are  
classes  that  meet  once  a  week  and  those  that  
meet  twice  a  week.
※Schedules  vary  depending  on  the  class  location.
Hours: 【Morning  Class】 9 : 30  to  11 : 30 a.m.

【Evening  Class】 6 : 30  to  8 : 30 p.m.（Evening 
Classes are  on  Mondays  and  Thursdays  only.）
Location: 10  locations （12  classes） in  the  city, 
including  Shinjuku  Multicultural  Plaza（Hygeia  11F, 
2-44-1  Kabuki - cho, Shinjuku - ku）
Eligibility: Beginning  level. Those  who  need  to  
learn  basic  Japanese  necessary  for  everyday  living.
※Those  who  are  of  junior  high  school  age  and 
    younger  are  not  permitted  to  join  these  classes.
Capacity: About  20  students  in  each  class
Fee: Classes  that  meet  once  a  week : 2,000 yen 
　　Classes  that  meet  twice  a  week : 4,000 yen 
To  Apply: Complete  an  application  form  and  send  it  
to  the  Cultural  Exchange  Division  by  mail  or  facsimile 

（ 03-3350-4839）.  Application  forms  are  available  at  
Shinjuku  Bunka  Center（ 6-14-1, Shinjuku, Shinjuku-ku, 
160 - 0022）, Shinjuku  Multicultural  Plaza and the  Foreign 
Resident Advisory  Corner  in  the  Shinjuku  City  office. 
You  can  also  download  the  form  from  the  Regasu  
web  site.
※ You  can  apply  directly  at  one  of  the  reception  desks.

开课期间: 4月～7月平日。有「每星期一

次的教室」和「每星期二次的教室」。

※因上课时间和地点不同会场会不同。

学习时间: 
【上午班】 上午9点30分 ～ 11点30分

【夜间班】 下午6点30分 ～ 8点30分 

（夜间班仅限星期一和星期四）

会场: 包括新宿多文化共生广场（新宿区

歌舞伎町2-44-1  海基亚大厦 11楼）在

内的10处（共12个教室） 

对象: 入门、初级水平。日常生活中需要

使用日语者。

※但是初中生以下者不可参加。

定员: 各教室都是20名左右

费用: 每星期一次的教室2,000日元

           每星期二次的教室4,000日元

申请: 新宿文化中心（邮编:160-0022 新宿

区新宿6-14-1），新宿多文化共生广场，

新宿区役所外国人咨询窗口发放的「申请

表」（可从财団网页下载）上填写必须事项

后，邮寄或发传真（ 03-3350-4839）到

文化交流课　

※也可直接向各窗口申请。

개강기간: 4 월 ～ 7 월의  평일. 
“주  1 회교실” 과 “주  2 회교실”이　있습니다.
※요일은  장소에  따라  다릅니다.
학습시간: 【오전반】 9 시 30 분 ～ 11 시 30 분
【저녁반】 18 시 30 분 ～ 20 시 30 분（월요
일과  목요일에만  있음）
장소: 신주쿠다문화공생플라자（신주쿠구  
카부키쵸 2-44-1  하이지아 11 층）를
포함한  신주쿠  구내  10 곳（12 교실）
대상: 입문초급레벨. 일상생활에서  일본어를  
필요로  하는분. 
※단  중학생  이하는  참가할  수  없습니다.
정원: 각　교실별로  20 명정도
요금: 주  1 회교실  2,000엔
         주  2 회교실  4,000엔
신청: 신주쿠문화센터（우편번호 160-0022  
신주쿠구  신주쿠 6-14-1）, 신주쿠다문화공
생플라자, 신주쿠구청  외국인상담창구  에서  
배포하고  있는  「신청용지」（재단홈페이지에
서  다운로드  가능）에  필요사항을  기입하여  
우편  또는  팩스（ 03-3350-4839）로  
문화교류과에.
※각  창구에서  직접  신청할  수도  있습니다.

第 1 学期（4 月～7 月）
日语学习班招生！

新宿区日语教室
　　掌握日常生活中所必要的初级日
语。教室有空额的话，中途也可参加。

제 1 학기（4 월～ 7 월）
학습자대모집 !

신주쿠구  일본어교실
　일상생활에  필요한  초급  일본어를  배
웁시다 .  교실에  자리가  있으면  도중이
라도  참가할  수  있습니다 .

　육아  등으로  일본어를  공부  할  기회를  
놓치고  계신  어머니나  아버지를  위해  탁
아소가  있는  교실입니다 . 일본어를  모르
는  부모와  어린이를  대상으로  친절하게  
일본어를  가르칩니다 . 부모만  참가하셔도  
ＯＫ입니다 .  즐겁게  공부합시다 . 영유아
를  데리고  참가하셔도  대  환영입니다！

2014 년 ４월부터  통년 ( 通年 ) 
개최！

외국인  부모와  아이를  위한
일본어교실 ( 탁아소있음 ) 

Date and time: Every  Saturday  10:00 a.m.  to  12:00
                           （ total  10  lessons / term ）
       【 First  term 】 May  10 ～ July  12
       【 Second  term 】 September  20 ～ November  22
       【 Third  term 】 January  10 ～ March  14
Location: Tsutsuji  Room, Shinjuku  Municipal  Okubo  
Elementary  School（ 1-1-21  Okubo, Shinjuku-ku ）
Eligibility: 20  parent - and - child / parent  groups  
who  are  able  to  understand  Japanese  at  the  
introductory / beginner’s  level. （ first  come, first  
served  basis ）
Fees: 500  yen  per  each  term / per  person 
          （ for  the  10  sessions ）
※Babysitting  services  are  available  for  free.
Others: Jointly - sponsored  by  Shinjuku  Niji  no  Kai  
and  The  Shinjuku  Foundation  for  Creation  of  Future.
To Apply: By  phone, facsimile （ 03-3350-4839 ）, or
email （  bunka@regasu-shinjuku.or.jp ） to  the  Cultural
Exchange  Division. Please  be  sure  to  write  down.
① Parent’s  name （ with  furigana ） and  native  language
② Child’s  name （ with  furigana ）, age  and  fluent  language
③ Address  ④ Phone  number  ⑤ Facsimile  number （ if 
available ）
※Detailed information will be sent to applicants.

일시: 다음  기간의  매주  토요일  10시 ～ 12시
　　  각 학기  전10회
　　  【 1학기 】 5월 10일 ～  7월 12일
　　  【 2학기 】 9월 20일 ～11월 22일
　　  【 3학기 】 1월 10일 ～  3월 14일
장소: 신주쿠구립  오오쿠보  초등학교  쯔쯔지
（진달래）룸 （신주쿠구 오오쿠보 1-1-21）
대상: 일본어  수준이  입문 ～ 초급인  부모와  
어린이（어른만도  가능）
정원: 20팀（선착순）　
요금: 각  학기당  1인  500엔 (전  10회분)
         ※무료  탁아  있음.
기타: 신주쿠  니지노카이와  공동  주최사업
신청: 전화, 팩스（ 03-3350-4839） 흑은
이메일（ bunka@regasu-shinjuku.or.jp）
로  아래  ①～⑤  항목을  명기하여  문화교류
과로  보내  주십시오.
①부모이름 (발음표기),  할수있는  언어   ②아
이이름 (발음표기),  나이,  할수있는  언어   ③
주소   ④전화번호   ⑤팩스번호（있으면）
※�신청자에게는  자세한  안내서를  보내드립

니다.

日期: 以下期间的每周六　上午10点～

          中午12点　每学期共10次

　　   『 第1期 』 5月10日～7月12日

　　   『 第2期 』 9月20日～11月22日

　　   『 第3期 』 1月10日～3月14日

会场: 新宿区立大久保小学校杜鹃花教室

          （新宿区大久保1-1-21）

对象: 初级日语入门～日语水平在初级

左右的家长和孩子（只有大人也可以）

定员: 20组（以报名为顺序）	

费用: 每一学期 每人500日元（共10次）

          ※有免费托儿服务。

其他: 和新宿虹之会共同举行

申请: 请以电话，传真（ 03-3350-4839），

电子邮件（ bunka@regasu-shinjuku.

or.jp）的任何一种形式，请写清楚①～⑤

的相关内容之后，向文化交流课报名。

①家长姓名（平仮名），使用语言  ②孩子

姓名（平仮名）， 年龄， 使用语言  ③地址  

④电话号码  ⑤传真号码（如果有，请填上）

※�详细日程，我们将会通过邮寄给各位

报名者。

広告のお問い合わせは、直接各ご連絡先まで。
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か

　☎03-3350-1141    ■ Inquiries  Tel: 03-5291-5171  1st, 3rd, and 5th Wednesdays; and 3rd Fridays 10a.m. to 12 noon and 1 to 5p.m. ）
■使用中文咨询  电话: 03-5291-5171（毎星期二・星期四  上午10点～中午12点/下午1点～5点）  ■한국어문의  전화: 03-5291-5171（월요일  오후1시～5시、금요일  오전10시～12시/오후1시～5시）多文化

mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
http://www.rental-cleaning.jp/


広告スペース

募　集

お問い合わせは、直接各ご連絡先まで。レガスパークレガスパーク

内山ピアノ教室☆生徒募集　☎3952-6225
幼児～大人　初心者歓迎　上級者まで対応
お気軽に無料体験♪落合南長崎・中井駅７分
♪桐朋音大講師のレッスン♪  ☎3952-5055
初歩～受験まで　気軽に相談を　中井駅７分

「志村ピアノ･ソルフェージュ教室」で検索を
大人の初級英会話　メンバー募集　無料体験
四谷地域C 土曜午後1時～2時月２回で\2,200
048-444-5707　ハローフレンズ　芳賀

歌個人指導（超苦手～プロ）生徒募集！
音程､ 声域､ 声量や歌の悩みを最先端のボイス
トレーニングで解消!話声にも対応。無料体験有! 
高田馬場駅徒歩２分。フェザー☎3362-1920
結婚を真剣にお考えの方  ☎03-5962-7704
気軽にご相談下さい。ブライダルスワン
　http://www.bridal-swan.net/　要予約
NHK講師他の英会話/仏/西/露/韓TOEICクラス
50～70代クラス/小中高クラス1回￥1575～
新宿/西早稲田/池袋教室 03（3984）1180 WING

中高年のための初級英会話
学ぶのに年齢なんか関係ありません。
誰でもついていかれます。
オリンピック。希望を持ちましょう。
電話　３２２６－３４７７　岩崎
四谷地域センターにて　土曜日10:30～12:00
美しい声で歌って話して!!あきらめないで!!
カラオケで上手に歌いたいと思っている貴方
声はもちろん美しくなったと、体や美容にも
バッチリ効果を感じて頂けるヴォイストレーニング。
高齢の方にも大人気!!　Joy Music Salon
目白駅徒歩7分　☎08068832754

フラメンコの独特なリズムで体も脳も活性化
シニアクラスあり！ 体験無料！ 初心者歓迎！
高田馬場駅徒歩5分☎03-3369-2008寺島yuka

楠の木ピアノ教室　生徒募集
月2回3500円～　ピティナ指導者会員
http://www.piano.or.jp/teacher/261175

Fun English　英会話クラブ♪♪
月２回  土曜or日曜17時30分～  施設代のみ
戸塚地域Center  icjapaglishkg@gmail.com

レガスパーク掲載申込：財団Webレガスパーク掲載行事は財団主催ではありません。各主催者に内容をお確かめのうえ、ご自分の責任でご参加ください。

①②共通

 

会　場: コズミックセンター　8階プラネタリウム
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121
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ギャラリーオーガード

展示中～3月27日（木）
 新宿アートプロジェクト作品展「未来への種」
3月28日（金）～4月24日（木）
 彩色水墨画展
展示場所: 新宿大ガード下　北側歩道（歌舞伎町1-30）
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

3月・4月の
展  示みるっく

投影日: 
月 火 金 土 日

3月 ― ― 21日（祝） 22日 ―

4月 ― ― ― 12日、26日 20日

5月 5日（祝） 6日（振休） ― 10日、24日 18日

春番組「輝く太陽と春の星座」 レガス★プラネタリウムボランティア募集!一 般 公 開 のご案内

　昨年に引き続き、映画やドラマなどでロケが行わ
れた区内各地域を紹介する「ロケ地マップ」を作成し
ました。今回ご紹介するのは「神楽坂・早稲田 & 高
田馬場・四谷 & 市ヶ谷」です。新宿の新たな魅力を
発見してみてください。
　新宿歴史博物館や特別出張所などの区内各施設を
中心に配布しています。

　『五感で楽しむ　新宿観光ガイドブック』平成26年
度版の配布を開始しました。
　イラストとコラムが豊富なガイドブックです。区内
の気になる「地名の由来」エピソードや「写真からそ
の場所を探すコーナー」などの新しい記事も追加し、
新宿の多様な魅力がより一層つまった一冊となりまし
た。新宿のまち歩きにぜひご活用ください。

新宿の魅力満載!
『五感で楽しむ　新宿観光ガイドブック』 『新宿ロケ地マップ ～神楽坂・早稲田 & 

  高田馬場・四谷 & 市ヶ谷編～』 配布中!

新宿歴史博物館（三栄町22）
コズミックセンター（大久保3-1-2）
新宿文化センター（新宿6-14-1）
新宿区役所（歌舞伎町1-4-1）
区内各生涯学習館・各特別出張所　ほか  

配
布
場
所

　太陽系の中心にあり地球を照らす太陽についてのお話と、春の星
座の中から「しし座」のお話を投影します。

　プラネタリウムで開催している「星空コンサート」や「星
空おはなしまつり」などのイベントにおいて、運営補助を
していただける方を募集します。
　プラネタリウム機器の操作やイベント運営に興味のある
方をお待ちしています。

①自分でつくった野菜はB
ボ ー ノ

uono!
   ベランダで楽しむイタリアン野菜づくり講座
　畑がなくてもプランターや鉢でお手軽に育てられる、おいしい野菜をつくって
みませんか? イタリア料理に最適なトマト・ナス・バジルをセレクトしました。
　※A・Bコースとも同内容。実習はありません

日時: 4月24日（木）
　　  【Aコース】 13時～14時30分
　　  【Bコース】 15時～16時30分
会場: コズミックセンター　3階大会議室
講師: 髙橋孝文（種苗管理士､ サカタのタネ・ガーデンセンター横浜の園芸相談員）
料金: 1,300円

②最近、声を出して笑っていますか?
   明るく楽しい“しゃべる”講座 ～ 春の巻 ～
　便利な現代では話さなくても済んでしまいがち。でも、大きなはっきり
とした声で話したり笑ったりすることは、体にもとてもいいことです。
　簡単なストレッチや腹式呼吸、台本をつかった楽しい発声で、笑顔の健
康づくりをしてみませんか!!
日時: 5月16日～6月13日の毎週金曜日　
         13時15分～15時15分　全5回
会場: 大久保スポーツプラザ　3階集会室（大久保3-7-42）
講師: 岡田由記子
         （劇団鳥獣戯画出身・コズミックセンタースポーツ教室レガスポ! 講師）
料金: 全3,000円

赤城生涯学習館 再開のお知らせ
　耐震補強工事に伴い平成25年8月1日から
一時休館していた赤城生涯学習館（赤城元町
1-3）について、工事が終了したことから4月
1日（火）より運営を再開します。みなさまの
ご利用をお待ちしております。

問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

対象: どなたでも　※ただし、応募多数の場合、区内在住・在勤・在学の方優先
定員: ①各40名　②30名（ともに多数抽選）　申込み: ①4月10日（木）・②5月1日（木）必着。往復は
がき（片道52円）に記載例（7面）のほか、①は希望コース（AまたはBコース）を記入し、学習・スポー
ツ課へ。受信可能なFAXがある場合は 03-3209-1833へ
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

時間: 1回目10時30分～・2回目13時30分～・ 
         3回目14時50分～の1日3回投影
         （投影時間は各約50分）
         ※開場は各回投影開始の30分前
定員: 150名（各回先着順・全席自由）
料金: 300円（中学生以下無料）
※�鑑賞券は各回投影開始30分前から会場受付で

販売

申込み: 所定の登録申請書（コズミックセンターで配布）を提出
後、後日開催の説明会に出席していただきます
※�詳しくは、財団ホームページをご覧ください
その他: 活動1日ごとにQUOカード（500円分）を支給します

岡田由記子
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oe23Z™講座

学 習

お知らせ

観 光

平成26年度版
配布開始!

お 待 た せ し ま し た !

問合せ: 観光課　☎03-3359-3729
             4月1日以降は一般社団法人新宿観光振興協会へ　☎03-3344-3160

苗と種子の
土産付き！

http://www.bridal-swan.net/
http://www.piano.or.jp/teacher/261175
mailto:icjapaglishkg@gmail.com


6

コズミックセンタースポーツプログラム

全40講座
平成26年4月〜27年3月

※�詳しくは、コズミックセンター
で配布または財団ホームページ
からダウンロードも可能なチラ
シもしくは3月末に配布予定の
『レガスポ! リーフレット』をご
覧ください

ジャンル別コース紹介

会場: コズミックセンター　
【アクセス】 東京メトロ副都心線「西早稲田駅」3番出口か
ら徒歩約2分、JR山手線・西武新宿線・東京メトロ東
西線「高田馬場駅」から徒歩17分

対象: 高校生以上　
料金: 1回400円（回数券は6枚つづりで2,000円）
         ※回数券は全券未使用の場合のみ払い戻しが可能です
申込み: 事前予約不要
受付: 1階窓口でレッスン開始15分前から（先着順）　
         ※�プールプログラムは地下1階で受け付け。ただし、

木曜日の【アクアビクス ＋ ウォーキング】は開始25
分前から受け付け

問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

　新たな講座が 2 つも加わり、リフレッシュプロ
グラムと定番プログラムもさらに充実 !
　気軽に始められる「コズミックセンタースポー
ツプログラム レガスポ !」の多彩なプログラム
で、あなたの健康づくりを応援します !

託児サービスもあります! 
 託児マークのついたプログラムで実施しています。

保護者の方が受講している間、コズミックセンターの
幼児体育室で、お子さまを保育士がお預かりします。
対象: 生後6カ月～未就学児
定員: 1講座15名
料金: 1名1回300円
予約: 受講当日の午前8時30分～9時に、
必ず保護者の方が直接、電話でお申し
込みください（⇒☎03-3232-5121）
※［託児予約］は講座予約ではありませんので、
　時間に余裕をもってお越しください

4月から「レガスポ !」がリフレッシュ !

誰でも楽しく
気軽に健康な
カラダづくり! 

◉激しい運動が苦手な方	
◉�体力に自信のない方や運動を始め
てみたい方

講　座　名 曜 日 時　間

楽々足腰健康体操 月 9:30 ～ 10:30

★ ルーシーダットン 月 9:30 ～ 10:30

ゆったり骨盤体操 月 10:50 ～ 11:50

24式太極拳 火 14:00 ～ 15:00

★ リフレッシュ・ヨーガ 水 9:20 ～ 10:20

気功太極拳�  （水のみ） 水 9:30 ～ 10:30
土 9:20 ～ 10:20

健康ストレッチ� 水 10:50 ～ 11:50

ヨーガ� 木 14:10 ～ 15:10

ボイストレーニング & 
ストレッチ� 金 9:30 ～ 10:30

★ ベーシックヨガ� 金 9:30 ～ 10:30

骨盤体操�  金 10:50 ～ 11:50

ゆっくりヨーガ 土 10:50 ～ 11:50

リズミカルな
音楽に合わせて♪

◉�音楽に合わせて	
シェイプアップしたい方	
◉踊ることが好きな方

講　座　名 曜 日 時　間
シェイプボクシング
� 　 月 10:50 ～ 11:45

ハワイアンフラ    
�   （水のみ）

月�
水 10:50 ～ 11:50

ラテン･コアダンス 　
�  火 12:45 ～ 13:35

★ リフレッシュエアロ
�  木 10:50 ～ 11:50

バレエ･エクササイズ
       木 12:50 ～ 13:50

リラクゼーションフラ
 金 14:15 ～ 15:15

★ 脂肪燃焼エアロ�  土 11:00 ～ 11:50

体幹・深層筋や
足腰の筋肉と
コンディションをアップ! 

◉キレイな姿勢を目指したい方
◉しなやかな筋肉をつけたい方
◉足腰の筋肉を鍛えたい方

講　座　名 曜 日 時　間

コンディショニング
ストレッチ 月・土 9:30 ～ 10:30

ピラティス 火 9:30 ～ 10:30

ダンベル & ストレッチ
� 木 9:30 ～ 10:30

ボディコントロール
�  木 9:30 ～ 10:30

★ アクティブエナジー
YOGA�   金 10:50 ～ 11:50

★ ブレス･エクササイズ 土 9:20 ～ 10:20

水の中で全身運動! 
◉�足腰に負担をかけずに	
運動したい方
◉�水の中で効果的に	
運動したい方
◉全身を引き締めたい方

講　座　名 曜 日 時　間
アクアシェイプ
� 火 14:00 ～ 14:50

水中ゆっくり
ウォーキング�  木 9:15 ～ 10:00

アクアビクス + 
ウォーキング�  木 10:20 ～ 11:05

お仕事帰りに
ピッタリの
夜間プログラム！ 

◉�一日の終わりに	
リフレッシュしたい方

講　座　名 曜 日 時　間

★ ZUMBA�      水 19:10 ～ 20:00

★ 美しい姿勢をつくる
ヨーガ 水 19:15 ～ 20:00

シェイプボクシング
�       木 19:10 ～ 20:00

 

産前・産後のお母さま・
親子向けプログラム

◉�妊娠中の運動不足を解消したい方
◉�産後のボディをギュッと	
引き締めたい方

◉�お子さまと一緒に	
リフレッシュしたい方

講　座　名 曜 日 時 間 対　象

親子3B体操
〈1～2歳コース〉 火

9:45
～

10:30
1～2歳の幼児と
その保護者

★ 親子3B体操
〈3～4歳コース〉 火

10:50
～

11:40
3～4歳の幼児と
その保護者

産後ボディメイク
 火

10:50
～

11:40

産後2カ月以降の
方
※�乳児の同伴は1
歳半まで

マタニティヨーガ
  水

9:45
～

10:30
妊娠16週以降の
方

★ 産後ボディケア     
  水

10:45
～

11:35

産後2カ月以降の
方
※�乳児の同伴は1
歳半まで

親子スキンシップ
体操�  木

10:50
～

11:50
1～3歳の幼児と
その保護者

こんな
方に

オスス
メ! こんな

方に

オスス
メ!

こんな
方に

オスス
メ!

こんな
方に

オスス
メ!

こんな
方に

オスス
メ!

こんな
方に

オスス
メ!

短期講座（10回コース）開催予告
大久保スポーツプラザや

生涯学習館などでも開催します!
※�詳しくは、本紙
4月 20日号を
ご覧ください !

　　　  5月9日金から順次開催の
　　 春〜初夏の講座 12選!

月 午後 ▶ピラティスを知る

火 夜 ▶アクティブエナジーYOGA　
▶リラックスヨガ

水 夜
▶リラクゼーション・ヨーガ  
▶【男性限定】筋トレ
▶ボイストレーニング & ストレッチ

木
午前 ▶ボイストレーニング & 

　ストレッチ『入門』
夜 ▶ボディコンディショニング

金
午前 ▶骨盤ヨーガ　▶健康ストレッチ

夜 ▶エイジレスボディ・トレーニング

土 午前
▶ダンス系“レガスポスタイル”
　一人で踊る初めてのサルサ　
※HIP HOP（8月から）

第1弾

マークの説明
 …託児あり　　  …乳児同伴可　　  …女性限定

 …室内用運動靴着用　　  …水着・水泳帽着用　
★ 新規・リフレッシュプログラム



飛谷こども研究所
Tel&Fax :047-477-2665

http://www.tobitani-kodomoken.jp/

お申し込み &
お問い合わせ 

お子さんの“脳力”開発
― 豊かな人生を歩むための力を養います ―

飛
谷
メ
ソ
ッ
ド

JR 四ツ谷駅 
麹町口より徒歩2分

四ツ谷教室
千代田区六番町9-10 
Lotus六番町302

無料体験
レッスン
受け付け

中!

胎教～小
学生

イメージイメージ
イメージで
現実が
変わります

記  憶記  憶
瞬時に大量に
長期的に
記憶する力
を養います

波動速読波動速読
本をパラパラ
めくるだけで
情報を読み
とります

E-mail: info@tobitani-kodomoken.jp

申 込 先（往復はがきの場合）
※4月1日から往復はがきは片道50円➡52円となります

学習・スポーツ課、子ども・地域課、施設課、経営課
〒169-0072 新宿区大久保3-1-2
　新宿コズミックセンター内　○○課
学芸課、観光課
〒160-0008 新宿区三栄町22
　新宿歴史博物館内　○○課
文化交流課
〒160-0022 新宿区新宿6-14-1

記入しない

返信（裏）往信（表）

申
込
先
所
在
地

申
込
先
名

マークの付いた講座・イベントは、財団
ホームページ内の［講座予約サービス］か
らお申し込み可能です。

①講座名など
②郵便番号・住所
③氏名（ふりがな）
④電話・FAX番号
⑤年齢
⑥性別

往信（裏）返信（表）

申
込
者
住
所

申
込
者
氏
名

返信用にも、ご自分のご住所とお名前をお書
きください。
※特に記載のないものは、応募多数の場合は

抽選となります
※申込先・所在地の記載がある場合は、各あ

て先へ

記載例

広
告
の
お
問
い
合
わ
せ
は
、
直
接
各
ご
連
絡
先
ま
で
。

7

一 歩 一 歩 、 健 康 づ く り ♪ ①レガス健康ウォーキングその1
レガスまつりウォーク  約8km
日時: 4月5日（土）　
         受付9時〜9時15分　解散正午（予定）
コース: 新宿歴史博物館（スタート） → 外濠公園 
→ 牛込北町 → 江戸川公園 → 面影橋 → 甘泉園
公園 → 戸山公園箱根山 → コズミックセンター

（ゴール）
集合: 新宿歴史博物館（JR中央線・総武線、東京
メトロ丸ノ内線・南北線「四ツ谷駅」、東京メトロ
丸ノ内線「四谷三丁目駅」、都営地下鉄新宿線「曙
橋駅」）
解散: コズミックセンター（東京メトロ副都心線

「西早稲田駅」、東京メトロ副都心線・都営大江戸
線「東新宿駅」、JR山手線・西武新宿線「高田馬場
駅」）
協力: NPO法人新宿区ウオーキング協会
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

② 新宿区ウオーキング協会　第110回例会
小金井公園お花見ウォーク 

約10km
日時: 4月8日（火）　
         受付8時40分～9時　解散正午（予定）
コース: 東部公園（スタート） → たけのこ公園 → 
鈴木中通り → 小金井カントリー倶楽部 → 小金
井公園 → 五日市街道 → 独歩通り → 武蔵境駅前

（ゴール）
集合: 東部公園（西武新宿線「花小金井駅」徒歩8分）
解散: 武蔵境駅北口（JR中央線「武蔵境駅」）
主催・問合せ: NPO法人新宿区ウオーキング協会
　　　　　　  ☎090-3217-4109

③レガス健康ウォーキングその2
緑を求めて、 
葛西臨海公園へウォーク 約8km
日時: 4月16日（水）　
         受付8時40分～9時　解散正午（予定）
コース: 長島一号公園（スタート） → 葛西親水四
季の道 → 新田の森公園 → 左近川親水緑道 → 総
合レクリエーション公園 → 富士公園 → なぎさ
公園 → 武蔵野の路葛西コース → 葛西臨海公園

（ゴール）
集合: 長島一号公園（東京メトロ東西線「葛西駅」）
解散: 葛西臨海公園（JR京葉線「葛西臨海公園駅」）
協力: NPO法人新宿区ウオーキング協会
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

日時: 5月1日～29日の毎週木曜日　
（5月15日を除く）　各クラス全4回
【初 級 コ ー ス】〈午前クラス〉 10時30分～12時
                           〈昼 ク ラ ス〉 13時30分～15時

【実践応用コース】〈夜間クラス〉 19時～20時30分
会場: コズミックセンター　2階大体育室
対象: 区内在住・在勤で全4回参加できる方　
※�夜間の実践応用コースは、ラケットをお持ちで卓球

経験のある方
定員: 各クラス12名（多数抽選）　
料金: 全2,000円　協力: 区卓球連盟
申込み: 4月10日（木）必着。所定の申込書（コズミック
センター窓口で配布）もしくは往復はがきに記載例（下
段）のほか、「希望クラス名」と「卓球歴」を記入し、学習・
スポーツ課へ（1応募1名のみ）　
※�返信を希望する場合は、必ず往復はがきでお申し込

みください
当落の発表: 抽選後、返信はがきを送付または4月17
日（木）にコズミックセンター窓口に掲示しますので、
ご確認ください　
※�電話での当落の問い合わせは、平日9時～17時の間

に学習・スポーツ課へ
その他: 夜間クラスではラケットの貸し出しはありま
せん。また、安全上、小学生の参加者には、教室への
往復時とレッスン中に保護者の付き添いが必要です
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

5月 卓球教室

①バレーボール教室
　パスやトスからレシーブ & アタックまで、基
本と応用をていねいに教えます! 未経験者の
方もしっかりサポートしますので、どうぞ安心し
てご参加ください。みんなで楽しく、元気に、
いい汗を流しましょう。
日時: 毎週水曜日　9時～12時
講師: 新宿区バレーボール連盟

　当日、券売機でチケットを購入するだけで、気軽に参加できる1回制の教室です。

②ソフトバレーボール教室
　やわらかくて大きいボールを使用するので、
特に初心者にオススメです。失敗したって大
丈夫! 基本練習のあとは、みんなでゲームに
チャレンジ!
日時: 毎週火曜日　19時～21時45分
講師: 新宿区バレーボール連盟

③バドミントン教室
　基本の打ち方やゲームなどを通じてバドミ
ントンがもっと楽しく、好きになりますよ!
　※ラケットとシャトルは貸し出します
日時: A第1・3火曜日　9時30分～12時
B第2・4水曜日　19時～21時
C第2・4金曜日　16時30分～18時30分
講師: 新宿区バドミントン連盟

スポーツフリー教室スポーツフリー教室
コズミックセンター

スポーツ

①〜③とも

新しい年度が始まります。ココロもカラダも健康に! コズミックセンターからの提案です。

ふな釣りにチャレンジ! 

区民ふな釣り大会
日にち: 4月20日（日）　※雨天決行・強風荒天中止
集合: 5時45分までに、新宿駅西口など区内各所に集合　
         ※お申し込み後、詳細をお知らせします
釣り場: 茨城県稲敷市　佐原向地一帯
対象：区内在住・在勤・在学の方　
          ※中学生以下の方は成人の同伴が必要です
定員: 50名（多数抽選）
参加料: 5,000円（往復バス代・保険料など含む、エサ代別途）
             ※当日集金します
申込み: 4月11日（金）必着。電話もしくはFAXで記載例（右記）
の内容のほか、「貸し竿の希望」の有無も明示し、下記問合せ先へ
主催・問合せ: 新宿区釣魚会連盟　福本　
                       ☎090-2205-7532 03-3208-3531

①〜③とも
料金: 400円　対象: どなたでも　定員なし　
持ち物・服装: 手が自由になるように運動しやすい服装（スカート不可）・運動靴でお越しください。
なお、飲み物・帽子・雨具などは各自でご用意ください　
申込み: 不要。当日受付時間内に直接、集合場所へお越しください　※雨天決行

みんなで レッツ エンジョイ スポーツ！ 

障がい者スポーツデー
　障がいのある方にスポーツを楽しんでいただく場として、
また障がいの異なる方々がつどい、スポーツを通じて交流
を深めることを目的とした施設開放です。

★申込みについて

事前申込み・

手続き不要! おひとりでの参加も大歓迎

コズミックセンターのプールで 
みんなでじゃぶじゃぶ!
ハンディキャップスイムデー
　障がいのある方々が、温水プールで水の
効用をお楽しみいただけます。さまざまな障
がいのある方が一緒になって泳いだり水中
ウォーキングをします。

日時: 毎月第2・4日曜日　ともに9時～11時　
※�時間内であればいつでもご利用いただけます。ただし、更衣室の利用

は着替えなどを含め11時までです
会場: コズミックセンター　地下1階プール
対象: 障がいのある方とその介助者　料金: 100円（介助者は無料）
持ち物: 水着、水泳帽、タオル、ゴーグル　など
その他: 障がい者用更衣室（車イス利用可）もあります。また、プールサ
イドまで専用の車イスをご利用いただけます
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

★申込みについて
　ご利用前に、以下の要領で「登録書」の提出と事前説明を受けてい
ただく必要があります。
【登録書配布および登録受付】 3月24日（月）～　平日9時〜17時
【登録書配布・受付場所】 コズミックセンター　1階窓口
【入場証のお渡し】 初回参加時にプール受付で　
※�初回は窓口の混雑が予想されますので、できるだけ3月中にお申
し込みください

会場: コズミックセンター　2階大体育室　
参加料: 中学生以下100円／1回
             高校生以上400円／1回
持ち物: 室内用運動靴、運動ができる服装
その他: 祝日や会場の休館日に練習日はあり
ません。また、会場の都合によっては練習日
が変更もしくは休みとなる場合があります
※�詳しい練習日程については、前月の25日以

降に翌月分を財団ホームページ内の「個人利
用予定表」に掲載またはコズミックセンター
で毎月配布の「体育施設予定表」でご確認く
ださい

問合せ: 学習・スポーツ課  ☎03-3232-5121

■水  泳
日時: 毎週火・木曜日（休館日・祝日・夏休み期間を除く）　
16時～18時　会場: コズミックセンター　地下1階プール
持ち物: 水着、水泳帽、タオル、ゴーグル　など
その他: 障がい者用更衣室（車いす利用可）もあります。ま
た、プールサイドまで専用の車イスをご利用いただけます

■卓球、ボッチャ、ショートテニス など
日時: 毎週水曜日（休館日・祝日を除く）　12時20分～15
時20分　会場: コズミックセンター　2階大体育室
持ち物: 運動ができる服装、室内用運動靴

共通事項
対象: 障がいのある方とその介助者
料金: 100円（介助者は無料）
申込み: 事前予約等不要。直接会場へお越しください
※�ただし、団体での利用または上記以外の種目での利用

をご希望の場合は、必ず事前に下記問合せ先までご連
絡ください

問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

http://www.tobitani-kodomoken.jp/
mailto:info@tobitani-kodomoken.jp


広告のお問い合わせは、直接各ご連絡先まで。

コズミックセンター　14日（月） ／ 新宿歴史博物館　14日（月）・28日（月） ／ 林芙美子記念館・佐伯祐三アトリエ記念館・中村彝アトリエ記念館　7日・14日・21日・28日（いずれも月曜日） ／ 
大久保スポーツプラザ　21日（月） ／ 新宿文化センター　8日（火） ／ 生涯学習館〈赤城・住吉町・西戸山〉  14日（月）・〈戸山・北新宿〉  28日（月）

4月の休館日の
お 知 ら せ

〒141-8420 東京都品川区西五反田2-11-8 学研ビル
TEL.03-6431-1860 FAX.03-6431-1864株式会社 学研ココファン

0120-216-558
◎お問い合わせは下記まで／まずは、お気軽にご相談ください。

受付時間／月～金
9：00～18：00

〈入居者募集開始〉

※詳細はお問い合わせください。

ココファン四谷

サービス付き
高齢者向け住宅

4月オープン！
地下鉄丸ノ内線「四谷三丁目」駅より徒歩5分

予定

・入居一時金0円
・24時間365日スタッフ常駐
・介護事業所を併設し、
 充実した生活環境をご提供

3月24日（月）
10：00～（9：30受付） セミナー&内覧会
14：00～ 内覧会　

みんなで 
東京ヴェルディを応援しよう!
①Jリーグ公式戦 区民無料招待
対象: 区内在住・在学・在勤の方
席種: ホーム自由席　
受付: 当日の試合開始2時間前〜
※�競技場収容人数に達した時点で受付を終了

します
申込み: 申込書（コズミックセンター窓口で
配布、財団ホームページからダウンロードも
可）に必要事項を記入のうえ、代表者は区内
在住・在学・在勤が確認できる証明書（運転
免許証・健康保険証・学生証・社員証など）
を当日会場でご提示ください。チケットとお
引き換えします
※�代表者1名につき、代表者を含め4名まで

引き換え可

①〜④共通
連携協力: 東京ヴェルディ1969フットボールクラブ株式会社　
その他: ②と③は同時間帯開催のため、重複申し込みはできません。また、安全上、①～④の
            いずれも小学生以下の方は必ず保護者が同伴してください
問合せ: 学習・スポーツ課　☎03-3232-5121

試合開始時に
選手と手をつないで入場しよう!
②手つなぎキッズ（小学生限定）
対象: 区内在住・在学の小学生で本試合を観
戦する方　
定員: 11名（多数抽選）
申込み: 4月18日（金）必着。往復はがきに記
載例（7面）のほか、学校名・学年、本人を除
いた同伴者の人数を記入し、学習・スポーツ
課へ
※�当日①などの方法でチケットをご用意くだ

さい
※�「手つなぎキッズ」に落選された方の中か

ら抽選で50名に、ウォーミングアップ
でピッチに向かうヴェルディ選手を“ハイ
タッチ”で送り出す「ハイタッチ
キッズ」にご招待します

5月3日（土・祝） 
14:00 キックオフ

in 国立競技場

　4 月から募集する「子ども向け講座」を一足先に
ご紹介します。 
　新年度も、さまざまな分野の講座を開講する予定
です。どうぞお楽しみに !

　詳しくは、本紙4月5日号（「水泳クラブ」について
は5月20日号）に掲載する予定です。内容をご覧のう
え、お申し込みください。
　なお、内容は変更となる場合があります。あらかじ
めご了承ください。

ピッチサイドで 
試合前の練習風景を見学しよう!
③ピッチ見学ツアー
対象: 区内在住・在学・在勤で本試合を観戦す
る方　定員: 100名（多数抽選）
申込み: 4月18日（金）必着。往復はがきに記
載例（7面）のほか、参加者全員の氏名と、代表
者が区外在住の場合は学校名もしくは勤務先
の名称と所在地も記入し、学習・スポーツ課へ
※�当日チケットは①などの方法でご

用意ください

④障がい者招待
対象: 区内在住・在学・在勤で障害者手帳を
お 持 ち の 方　※介助が必要な方は、介助者と
一緒にご参加ください
定員: 50名（多数抽選）
料金: 無料（障がいのある方・介助者とも）
申込み: 4月18日（金）必着。電話もしくは郵
便はがき（4月1日以降52円）に記載例（7面）
のほか、「ひとりで観戦」または「介助者同伴」

「車イスを利用する」かを記入し、学習・ス
ポーツ課へ。受信可能なFAXがある場合は

03-3209-1833へ

ⓒTOKYO VERDY

ⓒTOKYO VERDY

水泳クラブ

〔金曜日〕

料理クラブ　

〔水曜日〕

チアリーディングクラブ

〔水曜日〕
子どもクラブ

〔日曜日〕

子どもクラブ

〔日曜日〕
新宿ミュージカル講座

〔木曜日〕英語クラブⅠ・Ⅱ

〔火曜日〕〔木曜日〕図工クラブ

〔火曜日〕

フットサルクラブ 

A・B・C・中学生コースD

〔金曜日〕

運動が苦手・太りぎみの子対象

元気にスポーツ教室

〔水曜日〕
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新宿区サンクスマッチ
東京ヴェルディ 
無料招待デー!
Jリーグ公式戦     vs FC岐阜

予 告

子ども向け講座

スポーツ

子ども 問合せ: 子ども・地域課　☎03-3232-5122

国立競技場観戦の

ラストチャンス!

https://yoyaku.cultos-y.jp/regasu-shinjukul/reserve/gin_init
https://yoyaku.cultos-y.jp/regasu-shinjukul/reserve/gin_init
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