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この春、わたしのレガス
見つけに行こう!
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※乗車定員を超える場合は、次の便のご案内となります。
※交通状況により、運行に遅れが生じる場合があります。
※○印の便は大久保スポーツプラザには停車しません。
※★印の便は歴史博物館止まりです。
　（最終入館は17:00）

各発
時間

新宿
コズミック
センター

大久保
スポーツ
プラザ

新宿歴史
博物館

新宿文化
センター

9時 15　45 25　55 15　45 30
10時 15　45 25　55 15　45 00　30
11時 15　45 25　55 15　 　 00　30
12時 　45 　55 15　45 　30
13時 15　 　  25　 　 45 00　 　
14時 15　45 25　55 15　45 00　30
15時 15　45 25　55 15　45 00　30
16時 15　45★ 15　45 00　30
17時 15★ 　　  00　 　

新宿コズミックセンター　Tel 03-3232-7701
　9:30　�オープニングセレモニー�

プラネタリウム、いけ花、ユニカール、ステージパフォーマンスなど
大久保スポーツプラザ　Tel 03-5285-1477　将棋、ステージ発表など
新宿歴史博物館　Tel 03-3359-2131　常設展観覧無料、勾玉づくりなど
新宿文化センター　Tel 03-3350-1141
　ワセオケ避難訓練コンサート、夢丸落語会
協賛：�（株）韓国広場、FVイーストジャパン（株）、（株）ホールサービス

日清食品ホールディングス（株）（順不同）
主催：公益財団法人新宿未来創造財団
問合せ：スポーツ課　Tel 03-3232-7701
※当日は公共の交通機関や特別無料巡回バスをご利用ください

詳しくは2面・3面をご覧ください！

毎年恒例のレガスまつりでは、
「●レきし」「●ガくしゅう」「●スポーツ」など、さまざまなジャンルの

体験コーナーやステージ発表が盛りだくさん！
新宿で暮らし、活動しているあなたの、

新しい趣味や興味のきっかけ―「レガス」を、見つけに行きませんか？

※一部のプログラムは
　有料・要事前申込み

無料
入退場
自由

レガスの「放課後子どもひろば」

を体験しよう

今年の「ロビーONステージ」も

多彩なグループが出演！

新宿歴史博物館や、
アトリエ記念館でもお待ちしています

新宿文化センターでは、演奏会＋避難訓練

新しい趣味を見つけに出かけませんか？

http://www.regasu-shinjuku.or.jp
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/
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新宿コズミックセンター
(大久保3-1-2)　
Tel 03-3232-7701

会場 内容 参加形態 企画・協力

8F　プラネタリウム
ギリシャ神話をもとにした詩朗読劇としの笛演奏　11:00～11:30（開場10:30） 発 世界でいちばんちいさな劇場　バンク
イージーリスニング♪星空ＣＤコンサート
14:00～14:40（開場13:30）先着140名　※途中、春の星空解説あり 発 レガス☆プラネタリウムボランティア

5F　大研修室 東洋医学でいきいき健康生活／区民公開講座・体験コーナー 体・学 （公社）東京都鍼灸師会新宿支部

3F　大会議室
健康に関する講習『ちょっと聞きたい体の悩みをお医者さんが解決！』  9:30～15:30 体・学 Ｄｒ.ＴＡＫＡ（株）
将棋を楽しもう ! 将棋道場・プロ棋士の指導対局あり
12:00～15:30(最終受付15:00) 体 （公社）日本将棋連盟

3F　小会議室 プロ講師による指導と麻雀体験　11:00～15:30 体 健康マージャンサークルらくじゃん

2F　大体育室

自然物を利用したあそび、クラフト、おもちゃ&AED体験　11:00～15:30 体 野外教育事業所ワンパク大学
占い・雑貨販売 体・売 占術家・天恍・月洸
体力測定・輪投げ＆ボッチャ体験　 コミュニティスポーツ大会種目 体 新宿区スポーツ推進委員協議会
ユニカール体験　 コミュニティスポーツ大会種目 体 新宿区ユニカール協会
ダーツにチャレンジ！ 体 新宿ダーツアミティ
フラに関するクラフト品の販売と小物制作ワークショップ 体・売 やさしいフラ
振袖、七五三着物着用体験・髪飾りなど手作り作品販売 体・売 NPO法人日本文化支援普及協会
自然素材を使った製作体験、障がい者施設で作ったチョコレート販売 体・売 （一社）グリーンカルチャー
ソープカービング作品の販売、ソープカービング有料ワークショップ 売 わんぷっと
中高年のための一般教養講座運営の紹介、写真等による事業活動の紹介 展 三栄きのえね会
耐震支援事業パンフレットの配布、アンケート実施と啓発グッズの配布 展 新宿区都市計画部地域整備課
ハンドリフレクソロジーとチェアマッサージ、自力整体の有料体験 体・料 サロンバルーン
ストレスチェックとセルフケアの紹介・プチ脳ストレッチ　11:00～　13:30～ 体 ストレスケアサロン相談室　満
占い、雑貨・アクセサリー販売 体・売 天蠍宮～サロン・ドゥ・スコーピオン～
伝統木造建築の釘・金物を使わない木組み取り外し・組立体験 体 木組み博物館
アロマハンドマッサージ・終活相談・入棺体験など 体・展 終活サポーターズ　バンク
ＮＰＯ団体活動紹介・パネル展示 展 （一社）新宿ＮＰＯネットワーク協議会
婚活講座ご紹介・ブライダルおもしろクイズ　 体 ブライダルサロン家族くらぶ　バンク

大体育室ONステージ

10:00～10:15

発

SHINJUKU CHEERCASE EMERALDS(小学生チアリーディング)
10:15～10:45 西戸山トワラーズ
10:45～11:15 スマイルリングス（チアダンス）
11:30～12:00 落合ブラスアンサンブル
12:15～12:45 鼓舞太の会（和太鼓演奏）
13:00～13:30 やさしいフラ
13:30～14:00 四谷フラダンスの会
14:00～14:30 レガスポ！フラガールズ
14:30～15:00 たかに太鼓

2F　多目的室

いけ花体験教室　11:00～　13:30～
事前申込み制　定員に空きがある場合のみ当日参加可 体・料

新宿区花道茶道協会抹茶でホッと一息　抹茶体験　10:30～12:00　13:30～15:00
参加料300円 体・料

2F　ロビー ･廊下

活動紹介・リーフレット配布 展 アンスティチュ・フランセ東京
新宿青年教室の活動紹介 展 （公財）新宿未来創造財団
生涯学習館の活動紹介 展 （公財）新宿未来創造財団
ゆるキャラ競演　ぐんまちゃん、同心くん 発 群馬県　新宿百人町明るい会商店街振興組合

1F　弓道場 弓道体験　10:00～12:00　13:00～15:30　※中学生以上対象　要靴下 体 新宿区弓道連盟

1F　ロビー ロビー ONステージ

9:30～

発

オープニングセレモニー
9:45～10:15 ダンス・ア・ラ・カルト（フラメンコ・ジャズダンス他）
10:15～10:45 藤貴会(日本舞踊)
10:45～11:15 ボランティア五輪協(自作自演の新五輪音頭)　バンク
11:15～11:45 かっぽれ新宿駒乃会
11:45～12:15 レッツフラ
12:15～12:45 戸山ひまわり（知的障がいのある方による手話ダンス）
12:45～13:15 昭和ロマンを楽しむ会(昭和歌謡と演歌)
13:15～13:30 Ｓｔｅｐ Ｂｙ Ｓｔｅｐ（ダンス＆ヴォーカル）　
13:30～14:00 ＳＤＣ（Ｓｈｉｎｊｕｋｕ Ｄａｎｃｅ Ｃｒｅｗ）
14:00～14:30 カポエィラ・テンポ(ブラジル伝統格闘技)
14:30～15:00 新宿えのき合唱団

新宿文化センター
(新宿6-14-1)　（新宿文化センターまつり）
Tel 03-3350-1141

会場 内容 企画・協力 参加形態

大ホール

ワセオケ避難訓練コンサート
開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
いただける演奏会です。
13:30開演（13:00開場）　
全席自由・入場無料
※未就学児入場不可

早稲田大学交響楽団 ホール
公演

小ホール

夢丸落語会
17:30開演（17:00開場）　
全席自由　1,600円

（チケット販売中）　
※未就学児入場不可

三笑亭夢丸、神田松之丞、
マグナム小林　ほか
（公社）落語芸術協会

ホール
公演・料

弓道場、第一･第二武道場　……　各プログラム終了後～21:45
プール　……　各プログラム終了後〜21:45	

ス ポ ー ツ 施 設 無 料 開 放

プール注意事項　※小学3年生以下の方は、20歳以上の水着を着
用した保護者の付き添いが必要です（保護者1名に対して、子ども
2名まで入場可）。　※オムツが取れた幼児から利用できます。　
※安全上、混雑時は入場制限を行います。

新宿歴史博物館
(三栄町22)　
Tel 03-3359-2131

会場 内容 参加形態
2F　
会議室

和風ノートづくり　
10:00～15:00（先着30名） 体

1F　
ピロティ

勾玉づくり　滑石を削って、勾玉づくりを体験できます。　
10:00～15:00（先着100名） 体

新宿を花いっぱいに 　春の花苗無料配布
展示観覧者へ春の花苗をプレゼント。10:00～（先着200名） 配

1F　
受付

新宿歴史博物館刊行物の販売
レガスまつり特別価格の2割引きで販売します！　
9:30～17:30（入館は17:00まで）

売

B1

常設展示室 観覧無料　9:30～17:30（入館は17:00まで） 展
企画展示室 ギャラリートーク　13:00～13:30 展

ホワイエ
甲冑体験＆投扇興体験
甲冑・裃・娘の衣装の試着や、花柳界の遊びを体験できます。　
10:00～15:00

体

無料
入退場
自由

4月2日（土）9：30～4月2日（土）9：30～
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会場 内容 参加形態 企画・協力

1F　ロビー

カレーパンの販売

売・食

男子厨房に入ろう会
新宿区内福祉作業所手作り商品の販売　9:30～　 （公財）新宿区勤労者・仕事支援センター
クッキー・パウンドケーキの販売 デュマン新宿第二あした作業所
内藤とうがらし入り食品・絵葉書など関連商品の販売 新宿内藤とうがらしプロジェクト
そば打ち実演、そばつゆ・農産物の販売 群馬県沼田市観光交流課

玄関前広場

トッポギ、キムバ（海苔巻き）、チヂミの調理販売・韓国食品販売

売・食

（株）韓国広場
トスカーナポテト・塩レモン唐揚げ等カップフード Yee Dining
串焼きケータリングカー 千葉うまかっ部屋
ウインナー焼き・酸辣スープ・クッキー＆コーヒー わくわく地球家族アジアカフェ
新宿を花いっぱいに 　春の花苗無料配布　10:00～（先着100名） 配 レガス・ガーデニングクラブ

1F　武道場

自分の宝物を作ろう！　10:00～12:00 体 NPO法人市民の芸術活動推進委員会（CCAAアートプラザ）（レガス図工クラブ）
なわとびパフォーマンス＆ダブルダッチ、短縄指導
①13:00～13:15パフォーマンス　13:15～14:00指導
②14:00～14:15パフォーマンス　14:15～15:00指導
※ダブルダッチ、短縄指導は各回定員20名　各回30分前に整理券配布

体・発 体育指導のスタートライン（有）WIN AGENT
（小学生スポーツ教室）

トリックアートで体験！「目の錯覚を体験しよう～錯視～」 10:00～12:00 体 NPO法人共育塾（レガスサイエンスクラブ）
つくって遊ぼう！　木工作教室・木片を組み合わせて手づくりのおもちゃを作ってみよう。
13:00～15:00 体 ＮＰＯ法人東京児童文化協会

（レガス子どもクラブ）
レガス子どもクラブの魅力を紹介&28年度受付 展 （公財）新宿未来創造財団
小学校放課後子どもひろばの魅力を紹介＆28年度登録受付 展 （公財）新宿未来創造財団

B1　幼児体育室 春はうきうき　おはなしまつり　絵本&紙芝居&パネルシアター
①11:00～12:00　　②13:30～14:30 体 新宿よむよむ会

B1　多目的広場 わくわくドキドキ一輪車体験コーナー
①9:45～　②11:00～　③13:00～　④14:15～ 体・発 牛込一輪車クラブ

B1　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
①コンディショニングストレッチ　10:00～10:45　定員70名　高校生以上対象
②脂肪燃焼エアロ　11:15～12:00　定員70名　高校生以上対象

体
持ち物：運動ができる服装･タオル･飲み物
　　　　②脂肪燃焼エアロは室内運動靴持参
各回開始15分前から先着順

社交ダンス・レッスン＆パーティ／ジルバを踊ろう!!!
①レッスン13:00～14:30　②パーティ14:30～15:30 発・体 新宿区ダンススポーツ連盟

B1　プール 浮輪で遊ぼう！　コズミック浮き浮きパニック２０１６　9:00～11:00 体 （公財）新宿未来創造財団

屋外プログラム レガス健康ウォーキング　新宿コズミックセンター（スタート）～新宿歴史博物館（ゴール） 
8:40集合　12:00頃解散予定※1名400円　 体・料 NPO法人新宿区ウオーキング協会

詳しくは5面へ

展…展示　　体…体験　　　　学…講演学習会　　発…発表　　バンク…生涯学習指導者・支援者バンク登録者
売…販売　　食…飲食販売　　配…無料配布　　　料…有料

各プログラム材料や会場定員に達した時点で終了いたします。

大久保スポーツプラザ
(大久保3-7-42　新宿中継・資源センター3階)　
Tel 03-5285-1477

会場 内容 参加形態 企画・協力

3F　テニスコート
硬式テニス入門～プラザ・ワンポイントレッスン
①10:00～12:00　②13:00～15:00　各回20名　
※要事前申込み　詳しくは6面へ

体・学 新宿区硬式庭球連盟

3F　和室 将棋を楽しもう！　将棋道場・プロ棋士の指導対局あり。
9:30～14:00(最終受付13:30) 体 （公社）日本将棋連盟

3F　多目的ホール プラザONステージ

11:00～12:00
発

オープニングコンサート　新宿トラッドジャズトリオ
12:00～12:30 新宿区吹奏楽団　クラリネットアンサンブル
12:30～13:00 発・体 日本の歌を楽しもう！（日本語を母国語にしない人によるコーラス）　
13:00～13:30

発

中央アジア友の会（シルクロードの民族舞踊）
13:30～13:50 ぢゃんが楽（ヒップホップダンス）
13:50～14:15 SKY WINGS（チアダンス）　
14:15～14:45 The Diamond Lilies（ゴスペル）
14:45～15:15 スコットホールゴスペルクワイヤー

3F　ロビー
パンの販売　10:00～ 売・食 高田馬場福祉作業所ベーカリーカフェ『まりそる』
新宿を花いっぱいに 　春の花苗無料配布　
10:00～（先着100名） 配 レガス・ガーデニングクラブ

林芙美子記念館
(中井2-20-1)　
Tel 03-5996-9207

内容 参加形態

観覧無料
10:00～16:30（入館は16:00まで） 展

刊行物2割引
10:00～16:30 売

新宿を花いっぱいに 　
春の花苗無料配布
10:00～（先着100名）

配

お茶のサービス
10:00～（なくなり次第終了） 配

朗読会
①11:00～ ②12:00～ ③13:00～

（各回20～30分程度）
体

佐伯祐三アトリエ記念館
(中落合2-4-21)　
Tel 03-5988-0091

内容 参加形態
新宿を花いっぱいに 　春の花苗無料配布　10:00～（先着100名） 配
お茶のサービス　10:00～（なくなり次第終了） 配
刊行物2割引　10:00～16:00 売

中村彝
つ ね

アトリエ記念館
(下落合3-5-7)　
Tel 03-5906-5671

内容 参加形態
新宿を花いっぱいに 　春の花苗無料配布　10:00～（先着100名） 配
お茶のサービス　10:00～（なくなり次第終了） 配
刊行物2割引　10:00～16:30 売
落合3館めぐり　10:30～12:00

（10:30までに中村彝アトリエ記念館へ直接お越しください。） 体

新宿コズミックセンター

今年から新たに会場になりました。
体験しに来てくださいね！
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スポーツスポーツ 問合せ スポーツ課　Tel 03-3232-7701
新宿コズミックセンター（大久保3-1-2）

新宿コズミックセンター
スポーツプログラム
平成28年4月からのご案内

対象：高校生以上　※親子向け講座は乳幼児の年齢制限あり　料金：400円/1回(回数券は6枚2,000円）　
申込み：予約不要。各講座開講15分前から、新宿コズミックセンターにて先着順で定員まで受付。

(木曜アクアビクス+ウォーキングは25分前から）
※講師の都合などにより、やむを得ず代講または休講となる場合があります。
※詳しくは、新宿コズミックセンターで配布の「レガスポ！パンフレット」をご覧ください。
　（新宿未来創造財団ウェブサイトからダウンロード可）
　http://www.regasu-shinjuku.or.jp/?p=84908 女…女性対象　靴…室内運動靴持参　プール…要水着･水泳帽子　託…託児サービス　同…乳児・乳幼児同伴可

曜
日 時間 講座名 参加形態 講座内容 定員

月

1 9:30～10:30 楽々足腰健康体操 足腰は健康の基本。継続することで無理なく柔軟性や体力・筋力を高めていきます。 40名
2 9:30～10:30 コンディショニングストレッチ 体重を利用し、全身の筋肉トレーニングとコンディションをアップするストレッチです。 50名
3 9:30～10:30 ルーシーダットン(タイ式ヨガ） シンプルなポーズで代謝をアップさせ、身体のゆがみを矯正し柔軟性と筋力をアップします。　 35名
4 10:50～11:50 ゆったり骨盤体操 無理のないストレッチや体操で、骨盤のゆがみをリセット。不調を軽減・予防します。 35名
5 10:50～11:50 ハワイアンフラ 女 ハワイアンのリズムにのって、心も体もすこやかに！アロハの心で楽しく踊ります。 30名
6 10:50～11:40 シェイプボクシング 靴 軽快なリズムに合わせ、フットワーク・パンチ等の有酸素運動で身体能力を高め、爽快な汗を！ 35名

火

7 9:30～10:30 ピラティス 身体の内側の筋肉を動かし、骨格を調整･安定させ、ボディバランスを整えます。 50名
8 9:45～10:30 親子３B体操１～２歳コース 乳幼児期のお子さまの年齢や成長に合わせ、保護者の方と一緒に音楽に合わせて遊びながら、様々な運動をするコー

スです。
30組

9 10:50～11:40 親子３B体操３～４歳コース 30組
10 10:50～11:40 産後ボディメイク 女・同 産後にゆるんだ、気になるボディラインをひきしめ、美しいボディに　※乳幼児同伴は2カ月から1歳6カ月まで 40名
11 12:45～13:35 ダンス＆ワークアウト 靴 ダンスの動きと筋肉トレーニングをミックス！引き締まったボディラインを目指します。 70名
12 14:00～15:00 24式太極拳 太極拳の基本である24の動作を繰り返し、伸びやかでゆったりと動きます。 70名
13 14:00～14:50 アクアシェイプ プール “ストレッチ・ウォーキング･アクアビクス”で、「ほぐす・燃やす・ひきしめる」を体感します。 35名

水

14 9:20～10:20 リフレッシュ・ヨーガ 託 一日の始まりに、ヨーガの深い呼吸法と正しいポーズを覚え、精神の安定と身体の調整をします。 70名
15 9:30～10:30 気功太極拳 託 気功の基礎と太極拳の流麗な動きで、背筋を伸ばし、しなやかな身体へ。体内の気の流れを整えます。 50名
16 9:45～10:30 マタニティヨーガ 女・託 妊娠中の運動不足を解消します。妊娠16週以降の方対象。※医師・看護師･助産師の付添いはありません。 35名
17 10:45～11:35 産後ボディケア 女・託・同 身体と心をほぐすヨーガで、出産後のボディを整え、楽しくリフレッシュ！　※乳幼児同伴は2カ月から1歳6カ月まで 35名
18 10:50～11:50 健康ストレッチ 託 筋肉のこわばりをほぐし、首・肩・腰まわりのつらさや全身疲労感などの不調を改善します。 50名
19 10:50～11:50 ハワイアンフラ 女・託 ハワイアンのリズムにのって、心も体もすこやかに！アロハの心で楽しく踊ります。 50名
20 19:15～20:00 美しい姿勢をつくるヨーガ 背筋を伸ばし好印象に！身体を支える筋肉を刺激し、しなやかに動き、美しい姿勢に。 35名

木

21 9:15～10:00 水中ゆっくりウォーキング プール 浮力で足腰に負担がかかりにくい水中で、正しい歩き方を学び、無理なく徐々に筋力をつけます。 35名
22 9:30～10:30 ボディコントロール 託 ヨーガ・ピラティス・骨盤体操などの要素を盛り込み、柔軟性やバランス能力を向上させます。 50名
23 9:30～10:30 ダンベル＆ストレッチ 託 リズムに合わせ、ダンベル運動で全身の筋力をバランスよく鍛え、引き締まった身体づくりを！ 70名
24 10:10～10:55 アクアビクス＋ウォーキング プール・託 浮力や抵抗を利用し、正しい姿勢で歩いたり、リズムに合わせ全身運動を行います。 50名
25 10:50～11:50 親子スキンシップ体操 託・同 お子さまと楽しく運動しながら、育児の悩みも一緒に解消！　※対象は1歳～未就学児まで 30組
26 10:50～11:50 リフレッシュエアロ 靴・託 心も身体もリフレッシュ！楽しく、気持良く全身を動かし代謝の良い身体づくりを。 70名
27 12:50～13:40 ＺＵＭＢＡ 靴・託 ラテン・ディスコ・ベリーなど、さまざまな踊りを融合したダンスフィットネスで、爽快な汗を！ 40名
28 12:50～13:50 バレエ・エクササイズ 女・託 バレエの技術向上・健康増進に。ストレッチとエクササイズで体幹を強化し、ボディメイクします。 30名
29 14:00～15:00 ヨーガ 託 ヨーガの深い呼吸法と正しいポーズを覚え、精神の安定と身体の調整を行います。 40名
30 19:10～20:00 シェイプボクシング 靴 軽快なリズムに合わせ、フットワーク・パンチ等の有酸素運動で身体能力を高め、爽快な汗を！ 35名

金

31 9:30～10:30 ヴォイストレーニング＆ストレッチ 託 身体の構造に基づいた、ヴォイスノウハウのポイントを体感し、ストレスの解消と歌唱力アップに！会場は畳です。 50名
32 9:30～10:30 ベーシックヨガ 託 ヨガが初めて、リラックスしたい、シニアの方などに、おすすめのベーシックなヨガです。 35名
33 10:50～11:50 骨盤体操 女・託・同 骨盤底筋群を引き締めて、明るくはつらつボディメイクを！　※乳児同伴は2カ月から1歳まで　会場は畳です。 55名
34 10:50～11:50 アクティブエナジーＹＯＧＡ 託 強度が高めのポーズを行い、体幹を強化するとともに心もリフレッシュします。 35名
35 14:15～15:15 リラクゼーションフラ 女 ゆったりとしたハワイアンに合わせ、心身ともにリラックスし、癒しのひと時を。 40名

土

36 9:20～10:20 気功太極拳 気功の基礎と太極拳の流麗な動きで、背筋を伸ばし、しなやかな身体へ。体内の気の流れを整えます。 40名
37 9:20～10:20 ブレス・エクササイズ 鼻・腹式など色々な呼吸方法で身体を内側から活性化し、基礎代謝を高め、太りにくい体質に。 35名
38 9:30～10:30 コンディショニングストレッチ 体重を利用し、全身の筋肉トレーニングとコンディションをアップするストレッチです。 70名
39 10:50～11:50 ゆっくりヨーガ スローな動きで、無理なくヨーガのポーズを行い心身のコンディションを整えましょう。 40名
40 11:00～11:50 脂肪燃焼エアロ 靴 ローインパクトで、筋肉のコンディショニングを整えながら行う有酸素運動です。爽快な汗を！ 70名

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。	

新宿コズミックセンター
スポーツフリー教室

会場：新宿コズミックセンター　2階大体育室　対象：どなたでも	 	
料金：中学生以下100円/1回、高校生以上400円/1回	 	
申込み：�当日、新宿コズミックセンター1階ロビー券売機にて種目ごとのチケットを購入し、直接会

場へ。※レガスポ！チケットでの参加はできません。
持ち物：室内用運動靴、運動ができる服装
その他：�休館日および祝日は休みです。また会場の都合などにより、練習日の変更または休みとな

る場合があります。
※�安全上、小学生以下のお子様には20才以上の保護者の送迎と教室時間中の付き添いが必要です。
中学生以下のお子様が18:00以降（11月〜3月は17:00以降）の時間帯を利用する際は20才以上
の保護者の送迎と教室時間中の付き添いが必要です。

※詳しい教室日程は、新宿コズミックセンターで毎月配布の「体育施設月間予定表」をご覧ください。
　新宿未来創造財団ウェブサイトからダウンロード可　http://www.regasu-shinjuku.or.jp/?p=91706

①バレーボール教室
パス、トスからレシーブ、アタックまで、基本と応用をていねい
に指導。未経験の方もしっかりサポートしますので、安心してご
参加いただけます。楽しく元気にいい汗を流しましょう！
日時：毎週火曜日　9:30～12:00（1面）
協力：新宿区バレーボール連盟

②ソフトバレーボール教室
大きくやわらかなボールを使用するので、初心者におすすめで
す。失敗しても大丈夫！基本練習のあとは、ゲームにチャレン
ジしてみましょう！
日時：毎週火曜日　19:00～21:45（2面）
協力：新宿区バレーボール連盟

③バドミントン教室
基本練習やゲームを通して、バドミントンを楽しみましょう。
※初心者用にラケット・シャトルの貸し出しあり（持参歓迎）
日時：午前：第1・3水曜日　10:00～12:00（6面）

夕方：第2・4金曜日　16:30～18:30（3面）
夜間：第2・4水曜日　19:00～21:00（6面）

協力：新宿区バドミントン連盟

気軽に始められるプログラムが全40講座！

事前申し込み不要！
時間内入退場自由！
おひとりでの
参加大歓迎！　

あなた
の健康づくりを応援します！

水～金曜日の託マークのプログラムは生後6カ月～未就学児のお子
さまをお預かりします。(300円/1講座）※定員あり
事前登録のうえ、当日8:30～9:00に電話にてお申し込みください。 
Tel 03-3232-7701

託児サービスのご案内

http://www.regasu-shinjuku.or.jp/?p=84908
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/?p=91706


5『Oh! レガス新宿ニュース』に広告を掲載しませんか？　詳しくは　http://www.regasu-shinjuku.or.jp/ad/　Tel 03-3232-7701（平日9:00〜17:00）

スポーツスポーツ 問合せ スポーツ課　Tel 03-3232-7701
新宿コズミックセンター（大久保3-1-2）

内山ピアノ教室☆生徒募集　☎3952-6225
幼児～大人　初心者歓迎　楽しく丁寧なレッ
スン♪無料体験有！落合南長崎・中井駅７分

桐朋音大元講師の個人レッスン ☎3952-5055
初歩～受験　現附属音楽教室講師 中井駅7分

「志村ピアノ･ソルフェージュ教室」で検索を

新規開講！健康マージャンはじめて講座
触ったことがなくても、何歳からでも大丈夫！
プロの先生が基本から丁寧に教えます。
新宿いきいき健康マージャン教室
毎週木曜10時30分～13時 新宿駅南口徒歩３分
１回￥1200　☎090-8176-4662三上

♪キッズ英語の歌クラブ♪ ☎3368-7318納村
英語で歌うことで正しい発音と英語力、音楽
性とリズム感も身につきます。月2回1,000円

歌個人指導(超苦手～ )生徒募集！ 健康に◎
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

公開講座「掌蹠膿疱症の診断と治療」
日時：3月30日（水）15時～16時　予約不要
場所：聖母病院5階講義室　参加費：無料
講師：聖母病院皮膚科医長　小林里実医師
☎3951-1111　聖母病院　総務課

生きた英語を外国人講師が楽しく教えます
英仏西独伊中韓国語他体験個人40分￥1500円
初歩～上級ＬＩＧ曙橋駅(A4) １分0333554471

入門中国語会話　10回1万円の学習コース！
中国人女性教師と楽しく勉強しよう。見学可
4月から毎土13時～15時　本塩町地域交流館
☎03-3375-5373　中国語講習会　石井まで

新宿区吹奏楽団　第27回定期演奏会
4月17日(日)開演 13時30分(開場 13時)
新宿文化センター　大ホール　入場無料
招待演奏　新宿区立西早稲田中学校　吹奏楽部
当日直接会場へ 問合せ:090-2244-6477 大津
http://www.doremi.or.jp/shinjuku/

NHK講師他の英会話/フランス語/スペイン語
50～70代クラス/小中高クラス/TOEICクラス
1回¥1620～新宿/池袋教室03(5738)8783WING

旅行英会話初級（50才以上）無料体験
月３回木曜日午後６時～７時　戸塚地域セン
ターにて　会費４千円080-4819-0634星野

大人も子どもも一度でハマるカポエィラ!
ブラジル生まれの楽しい全身運動 キックだ!
カポエィラ・テンポ大久保 capoeira.or.jp

ポーセラーツ・ワンディレッスン体験会!!
転写紙を貼るだけでオリジナルのカップや皿
が作れます♪¥3500～ ANanri☎090-6178-0426

レガスパークレガスパーク広告スペース お問い合わせは直接各ご連絡先まで

午前  ①骨盤ヨーガ
骨盤まわりの筋肉をほぐし、全身のバランスを整え、姿勢を正
します。また肩こりや腰痛などを改善していきましょう！
日時：5月6日～7月8日の金曜日（全8回）

10:00～11:00　※5月20日、6月17日を除く
会場：3階視聴覚室
講師：長友珠紀（水曜通年レガスポ！講師）

午前  ②健康ストレッチ
筋肉のこわばりや首・肩・腰まわりをほぐし、全身の疲労感な
ど、身体の不調を改善します。
日時：5月6日～7月8日の金曜日（全8回）

11:15～12:15　※5月20日、6月17日を除く
会場：3階視聴覚室
講師：長友珠紀（水曜通年レガスポ！講師）

in 北新宿生涯学習館(北新宿3-20-2)

女性限定

夜  ⑥リラクゼーション・ヨーガ
ヨーガの正しいポーズと呼吸法を学び、凝り固まった腰や肩回りな
ど、全身の筋肉と心をほぐしましょう。就寝前のゆったりとした運
動は、安眠につながります。翌朝はさわやかな目覚めと活力を！
日時：�5月18日～7月20日の毎週水曜日（全10回）

20:10～21:10
会場：地下1階多目的広場
講師：今田智子（水曜通年レガスポ！講師）

午後  ⑦はじめてのバレエ
憧れのバレエを基礎からゆっくり学びます。体が硬くても、リズ
ム感がなくても大丈夫。健康にもよいバレエがどういうものか
体験してみましょう。性別は問いません。
日時：�5月19日～7月28日の木曜日（全10回）

14:00～15:00　※7月21日を除く
会場：地下1階多目的広場
講師：法元美都子（木曜通年レガスポ！講師）

夜  ⑧はじめてのジャズダンス
ダンスは苦手という方も、形にとらわれない自由で個性が光る
ジャズダンスで、心と身体を開放しましょう！楽しく踊れば、新
しい自分に出会えるかも？

日時：�5月19日～7月28日の木曜日（全10回）
20:15～21:15　※7月21日を除く

会場：2階多目的室
講師：岡田由記子（木・金・土曜通年レガスポ！講師）

午後  ⑨はじめてのエアロビクス
音楽に合わせて、楽しみながら体を動かし、体力
向上、シェイプアップ、リフレッシュしませんか。
最後はストレッチで全身をくまなくほぐします。
日時：�5月20日～7月22日の毎週金曜日（全10回）

12:50～13:50
会場：2階多目的室
講師：松永良恵（月曜通年レガスポ！講師）

午前  ⑩はじめてのサルサ
ペアダンスで知られているサルサですが、1人で踊る
スタイルもあります。ラテンのリズムに合わせて基本
ステップをマスターし、楽しく踊りましょう。

日時：�5月21日～7月23日の毎週土曜日（全10回）
10:40～11:30

会場：地下1階多目的広場
講師：セルツァー正美（火・木曜通年レガスポ！講師）

in 新宿コズミックセンター (大久保3-1-2)

出張

10

対象：高校生以上の方　定員：各30名（多数抽選、区内在
住・在勤の方優先）※最少催行各20名　料金：全4,100円

（欠席時の返金なし、郵便振込にて支払い)　申込み：4月
13日(水）必着。窓口、52円はがき（往復はがき不要）また
はFAXにて、記載例（8面）のとおり記入し、新宿コズミック
センターへ。Fax 03-3209-1833
※在勤の場合は勤務先名称・所在地を記入
※当選者のみ、4月22日（金）までに郵送にて返信

⑥～⑩共通事項

短期スポーツプログラム

短期スポーツプログラムをお近くの施設で！

Web

対象：高校生以上の方（③は男性、①⑤は女性限定）　定員：①
②各15名、③④⑤各25名、（多数抽選、区内在住・在勤の方優
先）※最少催行各15名　料金：①②全3,300円、③④⑤全4,100
円、（欠席時の返金なし、郵便振込にて支払い)　申込み：4月6
日(水）必着。窓口、52円はがき（往復はがき不要）またはFAXに
て記載例（8面）のとおり記入し、新宿コズミックセンターへ。Fax 
03-3209-1833　※在勤の場合は勤務先名称・所在地を
記入　※当選者のみ、4月15日（金）までに郵送にて返信

①～⑤共通事項

Web

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、また運動しやすい服装（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、直接集合場所までお越しください。※雨天決行　
企画・運営：NPO法人新宿区ウオーキング協会　

レガス健康ウォーキング
新宿コズミックセンター ～ 
新宿歴史博物館、約9ｋｍ
レガスまつりウォーク
日時：4月2日（土）受付8:40～9:00（解散12:00頃予定）
集合：�新宿コズミックセンター（大久保3-1-2）
最寄駅…�東京メトロ副都心線「西早稲田駅」／ＪＲ山手線・西武新宿線・

東京メトロ東西線「高田馬場駅」／ＪＲ山ノ手線「新大久保駅」

コース：新宿コズミックセンター (スタート)→戸山公園 箱根山→甘泉園公園→ 
面影橋→江戸川公園→矢来町→浄瑠璃坂→外濠公園→新宿歴史博物館（ゴール）

解散：新宿歴史博物館（三栄町22）
最寄駅…�都営新宿線「曙橋駅」／東京メトロ丸ノ内線「四谷三丁

目駅」／ＪＲ中央線「四ツ谷駅」
料金：400円
問合せ：�スポーツ課　Tel 03-3232-7701（当日連絡先：NPO

法人新宿区ウオーキング協会　Tel 090-3217-4109）

NPO法人新宿区ウオーキング協会第134回例会
礫川公園 ～ お茶の水公園、約10ｋｍ
小石川・本郷・湯島エリアへ　安らぎ浪漫コース
日時：4月12日（火）受付8:40～9:00（解散12:00頃予定）
集合：礫川公園（文京区春日1-15）
最寄駅…東京メトロ丸ノ内線・南北線「後楽園駅」

／都営地下鉄三田線・大江戸線「春日駅」

コース：北野神社(スタート)→伝通院→源覚寺（こんにゃく閻魔）
→文京ふるさと歴史館→旧伊勢屋質店→東京大学→旧岩崎邸
庭園→湯島天神→霊雲寺→神田明神→お茶の水公園(ゴール)

解散：お茶の水公園（文京区湯島1-4）
最寄駅…�ＪＲ中央線・総武線、東京メトロ丸ノ内線「御茶ノ水駅」

／東京メトロ千代田線「新御茶ノ水駅」
料金：400円
問合せ：NPO法人新宿区ウオーキング協会　

Tel 090-3217-4109

レガス健康ウォーキング
せせらぎの里公苑 ～ 早稲田大学大隈講堂
前 、約8ｋｍ
山手通りを歩いて、早稲田大学学食で昼食を食べませ
んか？
日時：4月20日（水）受付8:40～9:00（解散12:00頃予定）
集合：せせらぎの里公苑（上落合1-1）
最寄駅…西武新宿線「下落合駅」

コース：山手通り(スタート)→立教大学→東京芸術劇場→明治
通り→早稲田大学大隈講堂(ゴール)

解散：�早稲田大学大隈講堂 （戸塚町1-104）
最寄駅…�東京メトロ東西線「早稲田駅」／都電荒川線「早稲田駅」
料金：400円　昼食は別途自己負担、参加自由です。
問合せ：�スポーツ課　Tel 03-3232-7701（当日連絡先：NPO

法人新宿区ウオーキング協会　Tel 090-3217-4109）

情報
健康一歩一歩 、

健康づ く ♪り

夜  ③男性限定　筋トレ
骨格を支える筋肉を鍛え、瞬時に動けるしなやかな身体を目
指します。身体が変われば洋服の着こなしにも自信が！
日時：5月11日～7月13日の毎週水曜日（全10回）

19:30～20:20　会場：3階和室
講師：Kayoko（レガスポ！登録講師）

in 大久保スポーツプラザ(大久保3-7-42)

夜  ④ZUMBA
ラテン・ディスコ・ベリーなどさまざまな踊りを融合したダン
スフィットネス。初めての方も安心して踊れます。
日時：5月11日～7月13日の毎週水曜日（全10回）

19:30～20:20　会場：2階レクリエーションホール
講師：足立かおり（木・土曜通年レガスポ！講師）

in 住吉町生涯学習館(住吉町13-3)
午前  ⑤はじめてのフラダンス

花の香り、優しい風を心と体で感じて踊っていると自然に笑
顔がこぼれます。どなたでも、いくつになっても続けられる
フラをぜひ体験してみてください。
日時：5月12日～7月14日の毎週木曜日（全10回）

10:00～11:00　会場：2階ワークルーム
講師：間寿美江（レガスポ！登録講師）

in 戸山生涯学習館(戸山2-11-101)

男性限定 女性限定

一日の終わりに
心と体の疲れを
取り除く

ダンスを
始めてみたい、
ダンスは苦手と
感じている方
大募集！
「はじめての」
ダンス講座で
新たな自分を発見
してみませんか？

レガスまつりレガスまつり20162016

http://www.doremi.or.jp/shinjuku/
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/ad/
http://www.capoeira.or.jp
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スポーツスポーツ 問合せ スポーツ課　Tel 03-3232-7701
新宿コズミックセンター（大久保3-1-2）

タイトル 内　容 時　間 対　象
区内在住･在学･在園の方 料金

1 トップアスリートに
学ぼう！

世界的なトップアスリートがコズミックセンターにやって
くる！競技の貴重なお話しやトレーニングを実際に体験
してみよう！体験の後は記念撮影もできるよ！
※�来場予定選手などについてはスタートラインウェブサ
イトでご確認ください。

10:30

～

11:50

年中～小学6年生
50名 700円

2 鉄棒 逆上がり教室
鉄棒はちょっとしたコツが必要。『体育指導のスタート
ライン』の先生がとってもわかりやすく教えてくれます。
君も逆上がりマスターだ！

12:10

～

13:10

年中～小学6年生
20名 500円

3 ダブルダッチ＆
短縄パフォーマンス

みんなでダブルダッチにチャレンジ！世界チャンピオン
がみんなに楽しくてかっこいい跳び方を伝授します。

13:30

～

14:30

年中～小学6年生
20名 500円

4
（株）ムーンスター×
スタートライン
かけっこ教室

今年の運動会はかけっこでヒーローになろう！成長期の
足に合った靴の選び方や正しい走り方を楽しく学ぼう。
※�申し込みの際、普段履いている靴のサイズを記載し
てください。

※「バネのチカラ。」でお馴染みのムーンスター、スー
パースターのシューズをプレゼント！

14:40

～

16:10

小学1～6年生
20名 500円

初心者フットサル教室(第1期)
ボールの蹴り方、止め方などの基本から丁寧に指導します。これ
からフットサルを始めたい方や初心者の方にピッタリ！ひとり参加
も大歓迎です。ミニゲームなども行いながら、みんなで一緒に楽
しくプレーしましょう。
日時：5月20日～7月22日の毎週金曜日　全10回　20:00～21:30
会場：新宿コズミックセンター　2階大体育室
講師：新宿区サッカー協会フットサル委員会所属チーム
対象：区内在住・在勤・在学（高校生以上）の方　25名（多数抽選）
料金：全5,100円 ※欠席時の返金なし
申込み：�4月13日（水）必着。52円はがき（往復はがき不要）またはFAXに記載例（8面）のほか、新宿

区在勤・在学の方はその名称と住所を記入し、新宿コズミックセンターへ。
Fax 03-3209-1833　※当選者のみ、4月22日(金)までに郵送にて返信。

■水泳
日時：毎週火・木曜日

（休館日・祝日・夏季期間・年末
年始などを除く）　16:00～18:00

会場：新宿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）もありますが、混雑時は譲り
合ってのご利用をお願いいたし
ます。また、プールサイドへは
プール備え付けの車いすをご利
用ください。

※�万一の事故の発生に備えて、スポーツ
安全保険などの傷害保険へ加入され
ることをおすすめします。

※�水泳以外の障がい者スポーツデーに
ついては、4月以降にOh ! レガス新宿
ニュース、また、新宿未来創造財団ウェ
ブサイトにてご案内します。

対象：試合当日に区内在住・在勤・在学の方
定員：競技場収容人数に達した時点で受付を終了します
席種：ホーム自由席
申込み：�当日、試合開始2時間前から試合開始まで（会場正面受付ブー

スにて）申込書（新宿コズミックセンターで配布、新宿未来創造
財団ウェブサイト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

障がいのある方をご招待！

対象：�試合当日に区内在住・在勤・在学で、障がいのある方　
（本人1名、同伴者3名まで）　50名（同伴者含む・多数抽選）

申込み：�5月12日（木）必着。新宿コズミックセン
ターなどにて配布の申込書に必要事項を
記入し、新宿コズミックセンター窓口へ。
または、郵送かＦＡＸにて記載例（8面）の
ほか、「障がいの種類」「車いす使用の
有無」「同伴者の有無とその人数」を記入
し、新宿コズミックセンターへ。
Fax 03-3209-1833

※�車いすの方のみ、車でのご来場可。（席数に限
りあり）

東京ヴェルディ 新宿区サンクスマッチ

会場：味の素スタジアム（調布市西町376-3）

5月22日（日）　16:00キックオフ

試合開始時に選手と手をつないで入場しよう !

対象： 試合当日に区内在住・在学の小学生で本試合を
観戦する方　11名（多数抽選）

申込み：�5月6日（金）必着。往復はがきに記載例（8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、新宿コズミックセンターへ。

※�当日のチケットは①などの方法でご用意ください。
　（集合は15:30予定）
※�②・③は同時申込みはできますが、同時間帯開催のため
当選はどちらか一方とさせていただきます。

ピッチサイドで試合前の練習風景を見学しよう!

対象：�試合当日に区内在住・在学の小学生とその保護
者で本試合を観戦する方（ハイタッチキッズは小
学生のみ）　50名（多数抽選）

申込み：�5月6日（金）必着。往復はがきに記載例（8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、新
宿コズミックセンターへ。

※�当日のチケットは①などの方法でご用意ください。
　（集合は15:00予定）

世界で戦うプロスポーツ選手のレベルを体感！
スポーツの楽しさを知って、みんなで運動してみよう！
日にち：4月23日（土）
会場：新宿コズミックセンター　地下1階小体育室
協力：体育指導のスタートライン（有）WIN AGENT
申込み：4月13日（水）必着。往復はがきに記載例（8面）と希望
プログラムを記入し、新宿コズミックセンターへ。
※�複数のプログラム申し込み可。プログラム④はお申し込みの
際、普段はいている靴のサイズをご記入ください。

詳しいプログラムはスタートラインウェブサイトをご覧くださ
い。http://www.start-line.net/special_event_2016/
index.html
問合せ：子ども支援課　

Tel 03-3232-5122

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。(指導者はいません）
対象：障がいのある方、リハビリ目的の方、障がいのある方とスポーツ
を楽しみたい方（オムツをされている方を除く）
料金：100 円（介助者は無料）　
申込み：当日、新宿コズミックセンターロビー券売機で「障がい者スポー
ツデー」のチケットを購入し、直接会場へ。
※�安全上、小学3年生以下のお子様には20才以上の保護者の送迎と時
間中の付き添いが必要です。中学生以下のお子様が18:00以降（11
月〜3月は17:00以降）の時間帯を利用する際は20才以上の保護者の
送迎と時間中の付き添いが必要です。

硬式テニス入門
～プラザ・ワンポイントレッスン
４月から硬式テニスをやってみよう！という小学生・中学生を対象にしたテニス入門講座を開講。硬
式庭球連盟の指導員の皆さんがテニスの基礎からコーチします。ひとりの参加も大歓迎、あなたも
すぐにエントリー！
日時：4月2日（土）①10:00～12:00　②13:00～15:00　※雨天中止
会場：大久保スポーツプラザ　庭球場（大久保3-7-42　新宿中継・資源センター3階）
講師：新宿区硬式庭球連盟
対象：新小学2年生～新中学2年生初心者　各回20名（多数抽選）
持ち物：ラケット、シューズをお持ちの方は持参してください。
申込み：�3月25日（金）必着。受信可能なFAXにて、記載例（8面）のほか希望時間帯（①か②）を記入

し新宿コズミックセンターへ。Fax 03-3209-1833　
抽選結果は3月28日（月）までに発送します。

5月初級卓球教室
お休みのお知らせ
5月の初級卓球教室はお休みで
す。次回、6月の初級卓球教室
については、Oh ! レガス新宿
ニュース4月20日号でお知らせし
ます。

Web

Web

Web

②エスコートキッズ（小学生限定） ③ハイタッチキッズ＆ピッチ見学ツアー

④障がい者招待デー

①新宿区民無料招待デー

Jリーグ
公式戦

無料 無料

無料

無料

東京ヴェルディ VS 清水エスパルス

Web

※�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。　

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

※万一の事故の発生に備えて、スポーツ安全保険などの傷害保険へ加入されることをおすすめします。

無料レガスまつりレガスまつり20162016
事前募集プログラム

スポーツフェスタ2016

Ⓒ TOKYO VERDY

無料招待
デー！

Ⓒ TOKYO VERDY

“トップアスリート”と楽しくスポーツしよう！

http://www.start-line.net/special_event_2016/index.html
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多文化多文化
問合せ・外国人相談コーナー

問合せ 地域交流課　Tel 03-3232-5121
新宿コズミックセンター（大久保3-1-2）

お知らせお知らせ

森と湖の国フィンランドから、スタイリッシュなジャズトリオが来日。卓越したイマジネーションから
奏でられる、繊細で奥行きのあるサウンドと、お互いの息遣いが感じられるアンサンブルをお楽し
みください。
会場：新宿文化センター　小ホール
出演：�ヨーナス･ハーヴィスト（Pf）、アンティ･ロジョネン（Ba）、ヨーナス･リーパ（Dr）
入場料：全席指定［一般］3,000円　［新宿区民割引］2,800円　

　　　　［友の会割引］2,500円
購入：【Web予約】http://www.regasu-shinjuku.or.jp/bunka-center/

【窓口販売】新宿文化センター、新宿コズミックセンター
【電話予約】新宿文化センター　Tel 03-3350-1141

企画協力：BLUE GLEAM
問合せ：新宿文化センター　Tel 03-3350-1141�

Now accepting students for the April-July semester!
Shinjuku City Japanese Class
Learn beginner Japanese useful for everyday life. If there is 
space, students may also join partway through the semester.
Date and Time： Time: Weekdays from April to July. 
Some classes are once per week and others are 
twice per week. The day is different depending on 
the location.
Location： Shinjuku Multicultural Plaza and 10 
other locations in Shinjuku (12 classes)
Eligibility： Introductory to beginner level. People 
who need to use Japanese in their daily life. 
However people of junior high student age and 
younger may not participate.
Capacity： Approx. 20 people per class (if there are too 
many applicants, Shinjuku residents will have priority)
Fee： Once weekly class 2,000 yen / Twice 
weekly class 4,000 yen
To apply： Fill out the application form and submit it by 
Fax or  e-mai l  to the Shinjuku Cosmic Center . 
Applications can also be submitted in person at the 
Shinjuku Multicultural Plaza, Shinjuku City Office Foreign 
Resident Advisory Corner, or the Shinjuku Cosmic Center. 
Fax 03-3209-1833　 sjc@regasu-shinjuku.or.jp

第一学期（4〜7月期间）正在招生！

新宿区日语培训班
大家可以在这里掌握日常生活所需的初级

日语。培训班里若有空位可以中途随时进

来听课。

日期：4〜7月的工作日。分为每周一次课

的培训班和每周两次课的培训班。根据会

场每周日期安排也不同。

会场：包括新宿多文化共生广场在内的十

个场所（12个培训班）

对象：入门〜初级水平需要在日常生活中

用到日语的人群。但是，未满中学生年龄

段的群体不得参加本项目。

定员：每个培训班20名左右（超额的情况

下优先考虑新宿区居民）

参加费：每周一次课的培训班2,000日元

／每周两次课的培训班4,000円

申请：在申请书上填写您的必要信息，

通过传真或E-mail至新宿阔兹密席体育中

心。也可到新宿多文化共生广场、新宿区

政府外国人咨询窗口、新宿阔兹密席体育

中心进行直接申请。Fax 03-3209-1833 

sjc＠regasu-shinjuku.or.jp

1학기(4~7월) 수강자 모집!

신주쿠구 일본어교실
일상생활에 필요한 초급 일본어를 배우는 강

좌입니다. 결원이 생기면 학기 중간에도 들

어갈 수 있습니다.

일시：4~7월 평일. 주 1회 반과 주 2회 반이 

있습니다. 요일은 수업이 진행되는 장소에 

따라 차이가 있습니다. 

장소：신주쿠다문화공생플라자 포함 구내 

10곳(12개반)

대상：입문~초급수준. 일상생활에서 일본어

를 필요로 하는 분. 단, 중학생 이하는 참가

할 수 없습니다.

정원：각 클래스 당 20명 정도(신청자가 많

을 경우 신주쿠구 거주자 우선）

비용：주1회 2,000엔／주2회 4,000엔

신청：신청서에 필요한 사항을 기입한 후　

FAX 또는  e-mai l에서 신주쿠코즈믹센터

에. 신주쿠다문화공생플라자, 신주쿠구청 외

국인상담창구, 신주쿠코즈믹센터에서 직접 

신청하셔도 됩니다.  FAX 03-3209-1833　

sjc＠regasu-shinjuku.or.jp

1学
がっ

期
き

（4～7月
がつ

）の学
がく

習
しゅう

者
しゃ

募
ぼ

集
しゅう

！

新
し ん

宿
じゅく

区
く

日
に

本
ほ ん

語
ご

教
きょう

室
し つ

日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

な初
しょ

級
きゅう

の日
に

本
ほん

語
ご

を身
み

につけましょう。
教
きょう

室
しつ

に空
あ

きがあれば途
と

中
ちゅう

からでも参
さん

加
か

できます。
日
にち

時
じ
：4～7月

がつ
の平

へい
日
じつ
。週

しゅう
1回

かい
の教

きょう
室
しつ
と週

しゅう
2回

かい
の教

きょう
室
しつ

があります。曜
よう
日
び
は会

かい
場
じょう
によって異

こと
なります。

会
かい

場
じょう
：しんじゅく多

た
文
ぶん
化
か
共
きょう
生
せい
プラザなどを含

ふく
む区

く
内
ない

10カ所
しょ
（12教

きょう
室
しつ
）

対
たい

象
しょう
：入

にゅう
門
もん
〜初

しょ
級
きゅう
レベル。日

にち
常
じょう
生
せい
活
かつ
で日

に
本
ほん
語
ご
を必

ひつ
要
よう

としている方
かた
。ただし、中

ちゅう
学
がく
生
せい
以
い
下
か
の方

かた
は参

さん
加
か
でき

ません。
定
てい

員
いん
：各

かく
教
きょう
室
しつ
20名

めい
程
てい
度
ど
（応

おう
募
ぼ
多
た
数
すう
の場

ば
合
あい
は新

しん
宿
じゅく
区
く
在
ざい

住
じゅう
者
しゃ
優
ゆう
先
せん
）

料
りょう

金
きん
：週

しゅう
1回

かい
の教

きょう
室
しつ
2,000円

えん
／週

しゅう
2回

かい
の教

きょう
室
しつ
4,000円

えん

申
もうし

込
こ

み：申
もうし
込
こみ
用
よう
紙
し
に必

ひつ
要
よう
事
じ
項
こう
を記

き
入
にゅう
し、FAXまたはE

メールにて新
しん
宿
じゅく
コズミックセンターへ。しんじゅく多

た
文
ぶん

化
か
共
きょう
生
せい
プラザ、新

しん
宿
じゅく
区
く
役
やく
所
しょ
外
がい
国
こく
人
じん
相
そう
談
だん
窓
まど
口
ぐち
、新

しん
宿
じゅく
コ

ズミックセンターで直
ちょく
接
せつ
申
もう
し込

こ
むこともできます。

Fax 03-3209-1833　 sjc＠regasu-shinjuku.
or.jp

問
とい

合
あわ

せ：日
に

本
ほん

語
ご
：地

ち
域
いき
交
こう
流
りゅう
課
か
　03-3232-5121

英
えい

語
ご
：03-5272-5060　中

ちゅう
国
ごく

語
ご
：03-5272-5070

韓
かん

国
こく

語
ご
：03-5272-5080

For more information: in Japanese: 
Regional Exchange Division 03-3232-5121　
English: 03-5272-5060

咨询电话：

日语：地域交流课　03-3232-5121

汉语：03-5272-5070

문의：

일본어：지역 교류과　03-3232-5121

한국어：03-5272-5080

区民割引あり

Chilling at Shinjuku 〜新宿で和む！〜

フィンランドJazz
～ヨーナス･ハーヴィスト･トリオ・ライブ～ 

4/18（月）

19:00開演

小ホール 

毎年恒例、大好評のジャズ祭り！新宿文化センター全館が会場となり、プロ・アマチュア約150団
体が登場し、熱演を披露します。大編成のビッグバンドから小編成のピアノトリオまで、様々なスタ
イルのジャズをお楽しみください。新緑が美しい５月は、心もからだもスイング！スイング！
会場：新宿文化センター　全館
入場料：［前売］3,000円　［当日］3,500円　［新宿区民割引］2,700円（前売・当日とも）

※高校生以下無料（入場の際に学生証をご提示ください。）
購入：【窓口販売】新宿文化センター、新宿コズミックセンター

【電話予約】新宿文化センター　Tel 03-3350-1141
主催：新宿春の楽しいジャズ祭り実行委員会、公益財団法人新宿未来創造財団　共催：新宿区
協賛：末広通り商店会、要通り共栄会、トラディショナルジャズカレッジユニオン、新宿ボーカル友の会
問合せ：新宿文化センター　Tel 03-3350-1141�

今年もこの季節がやってきました！

新宿春の楽しいジャズ祭り2016
5/14（土）

11:00〜20:30

区民割引あり

小学校放課後子どもひろば
子どもたちの見守りスタッフ募集
子どもたちが安心して放課後の時間を過ごせるよう、
教室や校庭で安全管理や遊びのサポートをする仕事です。
場所：新宿区内の小学校（勤務地希望、応相談）　時間：放課後～最長19:10（学校の長期休業期間
等は9:50～）※学校・時期により異なる。2時間のみの勤務もあり　対象：子どもが好きな方。資格・
経験不問。　時給：940円～（平成28年4月からは950円〜 )※試用期間あり
問合せ：子ども支援課　Ｔel 03-3232-5122

日本語ボランティア養成講座
新宿区日本語教室をはじめとするボランティア日本語教室に
参加する意欲のある方、ぜひこの講座を受講して活動の輪に
加わってください。※資格が取得できる講座ではありません。
日時：4月25日（月）～9月13日（火）のうち全30回

原則毎週月・木曜日　10:00～12:00
会場：新宿コズミックセンター　3階大会議室
講師：(公社)国際日本語普及協会（AJALT）所属講師
対象：①�新宿区日本語教室などでボランティア活動をする意

欲がある方
②原則として全回出席可能な方
③講座終了後ボランティアとして活動できる方

定員：40名（多数抽選）
申込み：�4月14日（木）必着。FAXまたはEメールにて、記載例（8面）のほか、応募理由を記載し、新

宿コズミックセンターまで。Fax 03-3209-1833　 sjc@regasu-shinjuku.or.jp
問合せ：地域交流課　Tel 03-3232-5121

第8回 新宿区小学生百人一首かるた大会結果報告
2月28日（日）に新宿コズミックセンターにて開催されました。
１部（小学４～６年生）高学年の部：
優勝　　田中凛奈（４年生）
準優勝　山崎佐知子（５年生）　第3位　三宅実美（６年生）
２部（小学１～３年生）低学年の部：
優勝　　山田竜弘（３年生）
準優勝　宮元舞（１年生）　第3位　北爪志世（２年生）　問合せ：子ども支援課　Ｔel 03-3232-5122

平成22年度以来開催してきた写真展の集大
成。戦後から昭和の終までの新宿区内の街、
人々の写真を100点あまり展示します。

4月2日（土）～6月12日（日）
時間：9:30～17:30（最終入館は17:00）
会場：新宿歴史博物館　地下1階企画展示室
問合せ：新宿歴史博物館　

Tel 03-3359-2131

写真展  戦後  1945-1989

昭和の新宿風景
Postwar  Showa Shinjuku Scene

新宿歴史博物館 所蔵資料展予 告

特定天井等改修工事のため、全館休館してい
ましたが、3月26日（土）より利用を再開します
（予定）。休館中は大変ご迷惑をおかけいたし
ました。皆さまのご来館をお待ちしています。
問合せ：新宿歴史博物館　Tel 03-3359-2131

新宿
歴史博物館 
利用再開

無料

おめでとう

ございます
おめでとう

ございます

無料

mailto:sjc%EF%BC%A0regasu-shinjuku.or.jp
mailto:sjc%EF%BC%A0regasu-shinjuku.or.jp
mailto:sjc%EF%BC%A0regasu-shinjuku.or.jp
mailto:sjc%EF%BC%A0regasu-shinjuku.or.jp
mailto:sjc%EF%BC%A0regasu-shinjuku.or.jp
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/bunka-center/
mailto:sjc@regasu-shinjuku.or.jp


8 （（4月休館日のお知らせ））�新宿コズミックセンター11日（月）　／大久保スポーツプラザ18日（月）　／新宿文化センター12日（火）　／新宿歴史博物館11日（月）・25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4日（月）・11日（月）・18日（月）・25日（月）　／生涯学習館〈赤城･住吉町･西戸山〉11日（月）　〈戸山･北新宿〉25日（月）

学  習学  習

※�在学・在勤の場合は、通学・勤務先名・所在地をご記
入ください。

※レガスポ！10・出張レガスポ！・初心者フットサル教室のお申し込みは往復はがきは不要です。52円はがきにてお申し込みください。

Webマークの付いた講座は、インターネットから申し込み可

申込先
新宿コズミックセンター
（地域交流課、子ども支援課、スポーツ課）
〒169-0072 新宿区大久保3-1-2　
http:// www.regasu-shinjuku.or.jp/

新宿歴史博物館
〒160-0008 新宿区三栄町22
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/rekihaku/

新宿文化センター
〒160-0022 新宿区新宿6-14-1
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/bunka-center/

（往復はがきの場合）
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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

52
円

記載例

スポーツ
だんすぐるーぷにゅーとらる
スタジオパフォーマンス
〜だんすぐるーぷにゅーとらる〜
さあ、元気に体を動かそう！みんながよく知っ
ている大好きな曲に合わせ、楽しく踊りましょ
う。誰もが参加できるイベントです。子ども身
体運動発達指導士が楽しく指導します。
日時：5月4日(水祝)

①10:00〜12:00　②14:00〜16:00
会場：若松地域センター (若松町12-6）
対象：どなたでも　各30名
参加料：各1,000円(保険料含む)
申込締切：4月20日(水)必着

スポーツ
健康体操「自彊

きょう

術」
〜戸山自彊の会〜
元気は自分で作る！体力に自信のない方でも参
加できます。31の動作で、整体効果と有酸素
効果をもたらす健康体操です。
日時：5月4日〜平成29年2月15日の水曜日

全20回　13:30〜15:00
会場：戸山生涯学習館(戸山2-11-101)
対象：40歳以上の方　17名
参加料：4回2,000円
申込締切：4月20日(水)必着

スポーツ
<志小田式>若返り！
アンチエイジングストレッチ
〜ひとまちネット神楽坂〜
歳を重ねるごとに現れる悩みを予防しながら、
アンチエイジングストレッチで実年齢よりも
若々しい身体を目指します！
日時：4月26日〜平成29年3月14日の火曜日

全20回　10:00〜11:30
会場：牛込箪笥地域センター (箪笥町15)
対象：20歳〜概ね70歳代の方　20名　
参加料：全（20回）10,000円
申込締切：4月15日(金)必着

コンピューター
さわってみよう、タブレット
〜ＮＰＯ法人テラ・ガーデン新宿〜
インターネット初心者のためのタブレット講座
です。操作を練習して、便利さ・楽しさを実感
しましょう。
日時：5月18日〜7月13日の水曜日

全8回　19:00〜20:30※6月15日を除く
会場：テラ・ガーデン新宿(百人町3-1-6）
対象：50歳以上の方　15名
参加料：全（8回）8,000円
申込締切：4月25日(月)必着

音楽
小学生からの合唱教室
〜早稲田少年少女合唱団〜
私たちと一緒に楽しく歌いましょう。合唱は互
いを思いやる心、創造性を育てます。中・高
校生、男子も大歓迎！
日時：�4月16日〜8月27日の土曜日

全18回　9:00〜12:00
※ただし6月19日は日曜日

会場：早稲田小学校(早稲田南町25)
対象：小学生〜高校生　30名
参加料：1回500円
申込締切：４月９日（土）必着

音楽
少年少女合唱教室
〜神楽坂で歌おう！〜
〜新宿区少年少女合唱団〜
学校・学年を超えた仲間と、発声の基本から
さまざまな歌を楽しく練習。合唱が初めての
お子さまにもハーモニーの魅力を！
日時：5月14日〜平成29年1月28日の土曜日

全20回　14:00〜16:00
会場：赤城生涯学習館(赤城元町1-3)
対象：小学生〜高校生(未就学児応相談)　22名
参加料：1回500円(会員は月2,500円)
申込締切：4月29日(金祝)必着

音楽
みんなで元気にコーラスを！
〜おとめの会〜
基礎からの発声練習で美しい声が出るようにな
り、幅広いジャンルに挑戦、レッスン日が楽し
みになります。
日時：5月10日〜平成29年2月28日の火曜日

全20回　10:00〜11:45
会場：下落合地域交流館(下落合3-12-33)
対象：50歳以上の方　27名（先着順）
参加料：月(2回)2,000円
申込締切：3月22日（火）〜4月25日(月)

　　※ただし定員になり次第締切り　

音楽
抒情歌を歌う
〜抒情歌を歌う会〜
日本・世界の抒情歌や、よく知られたポピュ
ラー曲を楽しく歌いませんか。発声練習あり。
初心者、男性、高齢者歓迎！
日時：�5月17日〜平成29年2月21日の原則第

1・3火曜日　全20回　14:00〜16:00
会場：住吉町生涯学習館(住吉町13-3)
対象：中高年の方　39名
参加料：全(20回)20,000円

※半期(10回)11,000円
申込締切：5月5日（木祝）必着

高齢者教養
一般教養講座（木曜午後コース）
〜木曜会〜
さまざまな分野の身近なテーマを中心に各分
野の講師を招き、月2回楽しく勉強や見学をし
ている団体です。ぜひ一度ご参加ください。
日時：4月14日〜平成29年2月23日の木曜日

全20回　13:00〜15:00
会場：落合第二地域センター (中落合4-17-13）
対象：55歳以上の方　25名
参加料：半期(10回)4,000円
申込締切：3月31日（木）必着

高齢者教養
中高年教養講座
〜北新宿新水会〜
定年後や子育てを卒業した方が楽しく充実感あ
る講義や課外活動に参加。一流講師の変化に
富んだ内容です。絆が暮らしを明るくします。
日時：5月11日〜平成29年2月22日の水曜日

全20回　13:30〜15:30
会場：北新宿生涯学習館(北新宿3-20-2)
対象：55歳以上の方　70名
参加料：全(20回)6,000円
申込締切：4月22日（金）必着

趣味 　赤城陶芸教室 
〜赤城陶芸会〜
世界でたった一つの茶碗を作ってみませんか。
日時：5月19日〜9月15日の第1・3木曜日

全10回　10:00〜12:00
会場：赤城生涯学習館(赤城元町1-3)
対象：成人の方　18名
参加料：全（10回）13,500円(材料費込)
申込締切：4月20日（水）必着

趣味
初めての人のための健康
マージャン講座
〜健康マージャンサークルらくじゃん〜
楽しい健康マージャン！プロ講師が優しく指導
します。初めての方、知識ゼロでも大丈夫です。
日時：5月16日〜7月4日の月曜日

全5回　10:00〜12:00
会場：住吉町生涯学習館(住吉町13-3)
対象：概ね30代〜80代の方　24名
参加料：全（5回）2,500円
申込締切：4月20日(水)必着

料理 　手作り料理教室  
〜かえで会〜
素材を活かしたお料理を基礎から学びません
か！参加者全員の共同作業で家庭料理(和洋
中・製菓）の作り方が身に付きます。
日時：5月8日〜平成29年2月26日の日曜日

全20回　13:30〜16:30※ただし12月
23日は金祝、1月9日は月祝

会場：北新宿生涯学習館(北新宿3-20-2)
対象：30歳以上の方　30名
参加料：半期(10回)12,000円(材料費込)
申込締切：4月15日(金)必着

国際都市新宿･踊りの祭典2016
実行委員募集

世界各国の踊り・料理・文化の紹介などを通じ多文化の相互理解・交流を図る多文化共生イベン
トです。このイベントの企画・運営を行う実行委員を募集します! 
イベント開催日：11月12日(土)　開催場所：新宿文化センター
活動内容：※以下の活動に可能な限りの参加協力をお願いします。
　①開催まで数回の実行委員会参加　②出演出展団体の選考　③イベント当日の運営協力
応募要件：
　①国際交流・多文化共生・民族舞踊などに興味・関心のある4月2日現在16歳以上の方
　②�実行委員会の会議や事業の準備（平日を含む）に積極的に参加することができ、協力的かつ

主体的に活動できる方
　③他人との協調性が保てる方　
　※出演希望者とその関係者の応募不可
定員：10名程度
申込み：�4月20日（水）必着。所定の申込用紙（新宿文化センターなどで配布。新宿未来創造財団

ウェブサイトからダウンロード可）に記入のうえ、新宿文化センターに持参または郵送。ま
たは申込用紙記入事項をEメールにて送信。  bunka@regasu-shinjuku.or.jp

日時：5月18日、6月15日、6月29日、7月20日、8月24日、9月14日、
10月19日、11月16日、12月14日、平成29年1月18日、
2月15日、3月15日いずれも水曜日　全12回　10:00～12:00

会場：赤城生涯学習館（赤城元町1-3）　講師：香山三紀（園芸研究家）
対象：区内在住・在勤・在学の方　若干名（多数抽選）　料金：全7,200円
申込み：4月20日（水）必着。往復はがきに記載例（下段）のとおり記入し、赤城生涯学習館

（〒162-0817 赤城元町1-3）へ。

神楽坂で庭づくり体験   

赤城ガーデニング講座

Web

区民の方々を対象とした趣味・教養・スポーツ・芸術・音楽などの生涯学習講座やイベントを企画
運営してみませんか。優れた講座やイベントへ支援します。
募集内容：区民を対象とした講座・イベントの企画と運営
募集対象：区内で自主的に活動している生涯学習のグループ
支援対象となる事業期間：10月１日(土) ～平成29年3月31日(金)
支援対象となる回数・上限額：講座：年間20回・最大10万円まで　イベント：年間2回・最大5万
円まで　※講座とイベントの重複申請はできません。
応募方法：�6月3日(金)17:00必着。所定の申請

様式に必要書類を添付し、必ず事前
予約の上、新宿文化センターまで持
参。

※�募集要項および申請様式は4月20日（水）より
新宿文化センター、新宿コズミックセンター、
各生涯学習館、各地域センターで配布。新宿
未来創造財団ウェブサイトからダウンロード可。

問合せ：新宿文化センター　Tel 03-3350-1141

問合せ 新宿文化センター（新宿6-14-1）
Tel 03-3350-1141

区民プロデュース支援事業とは、運営団体（サークル）が新宿未来
創造財団から事業支援を受け自主的に企画する事業です。申し込
みに際しお預かりした個人情報は、新宿未来創造財団から運営団
体に提供させていただきます。

申込み：�各締切日必着(多数抽選。ただし「みんなで元気
にコーラスを！」は先着順）。往復はがきに記載例
（下段）のとおり記入し、新宿文化センターへ。 Web

平成28年度「区民プロデュース支援事業」
企画運営団体募集

事前説明会
日時：4月27日(水)①13:30～　②19:00～
会場：新宿文化センター　

①4階第2会議室　②4階第3会議室
※�開催日前日までに新宿文化センターへ電
話にて申し込み。（説明会に参加できない
場合は別途個別説明いたします）

新しいことを始めてみませんか

講座参加者募集区 民 プ ロ デ ュ ー ス 支 事援 業

mailto:bunka@regasu-shinjuku.or.jp
http:// www.regasu-shinjuku.or.jp/
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/rekihaku/
http://www.regasu-shinjuku.or.jp/bunka-center/



