
夏目漱石作品

林芙美子作品

◆「草枕」四より　鈴木千秋・堀悠子（神楽坂朗読サロン）
◆「漱石先生の書簡」（野間脩平編纂）　野間脩平・浪久圭司（近代文学をたずねて
　～沙羅の木～）
◆「虞

ぐ

美
び

人
じん

草
そう

」十八、十九より　野口孝枝（フォーエバーリーディング）
◆「こころ 上 先生と私」三十、三十一より　葉月のりこ（フォーエバーリーディング）
◆「永

えい

日
じつ

小
しょう

品
ひん

」より「火鉢」　中井芙美子（ふみのしおり）
◆「夢十夜」より「第九夜」　新見成子（ふみのしおり）　

◆「着物雑考」　よしかわともこ（ふみのしおり） 
◆「風も吹くなり」「蛙」　いわたりかこ（ふみのしおり） 
◆「昔の家」　うすぎれいこ（ふみのしおり） 

一度読んだことがある作品も、朗読者の声により新たな想像の世界を生み出します。
耳で聞く物語は、紡

つむ

がれる言葉に朗読者の感情がのって、より一層心に響きます。
場面が目の前に浮かんでくるような巧みな語りで、漱石と芙美子の名作を楽しんでみませんか？

　朗  読

文学×動画 夏目漱石や林芙美子が生きた時代から時は流れ、
今やさまざまな形で文学を楽しむことができるようになりました。
今回は動画というツールを使い、みなさまへ文学をお届けします。

今後の新型コロナウイルス感染症拡大の影響や社会情勢により、イベントが中止・延期になる場合があります。
また、施設の利用等についても、変更となる場合があります。
最新の情報は、財団ウェブサイトまたは各問い合わせ先へご確認いただきますようお願いいたします。

新型コロナウイルス
感染症対策について

「 よ ろ し い 」 と 先 生 が い っ た 。

「 話 し ま し ょ う 。 私 の 過 去 を 残 ら ず 、

あ な た に 話 し て 上 げ ま し ょ う 。」

− 夏 目 漱 石 「 こ こ ろ  上  先 生 と 私 」 三 十 ー よ り −

居心地よく暮す家というものは、

どんな贅
ぜい

沢
たく

もいらない。

人に見て貰
もら

う為の家よりも、

住み心地のよさというものが根底なのだと、

巴
パ

里
リ

から戻って、

私は小さい日本の家と云うものを考え始めた。

−林芙美子「昔の家」より−

ラインナップ

動画はこちらから
ご覧いただけます

レガスちゃんねる by 新宿未来創造財団
https://www.youtube.com/channel/UC5Bl4TLYG2k8i9St-u6o1yw

vol.7

◆令和2年度 漱石山房記念館
  《特別展》「漱石山房の津田青楓」ギャラリートーク
　 配信期間 配信中〜3月31日（水）

ラインナップ

《特別展》「漱石山房の津田青楓」へ足を運べな
かった方、必見です！漱石山房記念館の学芸員
が、特別展の内容についてご紹介します。

　ギャラリートーク

◆第2回 文学講座「漱石と八雲－心霊の時代を生きる」
　講一柳廣孝（横浜国立大学教授）
　 配信期間 配信中〜3月31日（水）

専門家の先生が、ていねいに解説します。ウェブサイト
からレジュメもダウンロードできるので、しっかり学ぶこ
とができます。
ラインナップ

　講  座

1

            マークが
ついているイベ
ントは、右記QR
コードからもお申
し込み可能です！
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お知らせi 新宿未来創造財団公式アカウントです。イベントの情報などを発信しています。いいね！やフォローをお願いします。
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スポーツS por t s 掲載情報は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため変更等になる可能性があります。
最新の情報は、新宿未来創造財団ウェブサイトまたは各問い合わせ先にご確認ください。

あなたの健康づくりを応援します！ 
1回からでも気軽に始められるプログラムが31講座！

場新宿コズミックセンター内　各会場　対高校生以上　￥ 1回 500円　※5回分で2,000円のお得な回数券も！
申 �各開講1週間前の正午～前日の間に、財団ウェブサイト上の「新宿コズミックセンター レガスポ!」から、ご予約

ください。　 WEB 　
※�当面の間、新型コロナウイルス感染症対策により事前予約制となっています。ご協力をお願いします

4月～9月のプログラム

新宿コズミックセンター  スポーツのプログラム

通年通年
曜日 講　座　名 受　付 時　間 会　場 講　師 強 度 持ち物 内　　　容

月

コンディショニング
ストレッチ（初級）   9:10～  9:25   9:30～10:30 小体育室 高橋優美 ★★★ マット・

タオル
体重を利用し、全身の筋力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。火曜夜、土曜朝も開催。

スッキリ！ボクシング 10:35～10:50 10:55～11:55 小体育室 里見昌斗 ★★★ 室内用
運動靴

音楽に乗ってパンチ・キックを決めて気分はボクサー！脂肪燃焼やストレ
ス解消に効く本格的なボクシングプログラム。水曜夜も開催。

ピラティス 18:55～19:10 19:15～20:15 第二武道場 chiyo ★★☆ マット 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。火曜朝も開催。

火

ピラティス   9:10～  9:25   9:30～10:30 第二武道場 chiyo ★★☆ マット 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。月曜夜も開催。

親子3B体操
（1歳〜未就学児対象）   9:10～  9:25   9:30～10:30 多目的広場 西岡希光子 ★☆☆ ー 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、さまざまな運動をするコースです。

チューブdeトレーニング 10:35～10:50 10:55～11:55 多目的広場 尾崎伊奈 ★★☆ マット ゴムチューブの伸縮を利用した筋力トレーニング。強度を調整できるた
め無理のないトレーニングができます。

女性のためのヨーガ  幼  女性 10:35～10:50 10:55～11:55 第二武道場 鈴木菊 ★★☆ マット 出産や加齢に伴う、たるみや歪みが気になるボディラインを引き締め、美
しいボディに。幼：生後２カ月から１歳６カ月対象

アクアシェイプ 13:40～13:55 14:00～14:50 プール セルツァー正美 ★★☆ ー “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。

24式太極拳 13:55～14:10 14:15～15:15 小体育室 栗小平 ★☆☆ ー 24式太極拳の基本に従い、緩やかと伸びやかな動きをゆっくり繰り返
し、転倒を防げる筋力を増強させます。

コンディショニング
ストレッチ（中級） 18:55～19:10 19:15～20:15 多目的室 高橋優美 ★★★ マット・

タオル
体重を利用し、全身の筋力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。月曜、土曜朝も開催。

水

健康ストレッチ   9:10～  9:25   9:30～10:30 小体育室 長友珠紀 ★☆☆ マット 筋肉のこわばりをほぐし、首・肩・腰回りのつらさや全身疲労感などの不
調を改善します。

女性のための
ボディメイク　　 　 幼  女性 10:35～10:50 10:55～11:55 多目的広場 水田美由紀 ★★☆ マット 特に出産後の女性におすすめな、身体と心をほぐすヨーガ。ボディを整

え、楽しくリフレッシュ！幼：生後2カ月～1歳6カ月対象

リフレッシュ・ヨーガ 10:35～10:50 10:55～11:55 第二武道場 ワカバ ★★☆ マット 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。

ハワイアンフラ 10:35～10:50 10:55～11:55 小体育室 豊田和子 ★☆☆ ー 心地よいハワイアンのメロディーに乗って、体幹が無理なく鍛えられ、脳
も活性化。一緒に、心と身体にご褒美を。

美しい姿勢をつくるヨーガ 18:55～19:10 19:15～20:15 多目的広場 今田智子 ★★☆ マット 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。

スッキリ！ボクシング 18:55～19:10 19:15～20:15 多目的室 里見昌斗 ★★★ 室内用
運動靴

音楽に乗ってパンチ・キックを決めて気分はボクサー！脂肪燃焼やストレ
ス解消に効く本格的なボクシングプログラム。月曜朝も開催。

木

ボディコントロール   9:10～  9:25   9:30～10:30 第二武道場 セルツァー正美 ★★☆ マット ヨーガ･ピラティス･骨盤体操などの要素を取り入れ、日常的に必要な柔
軟性や正しい姿勢・バランス能力を向上させます。

ダンベル＆ストレッチ   9:10～  9:25   9:30～10:30 小体育室 tae ★★★ マット 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！

アクアビクス＋ウォーキング   9:40～  9:55 10:00～10:50 プール 岡田由記子 ★★☆ ー 浮力や水圧を利用する水中運動で、ひざや腰に負担をかけずにダイナ
ミックにエクササイズ！

骨盤ピラティス 10:35～10:50 10:55～11:55 第二武道場 ナオコ ★★☆ マット 身体の歪みや下半身の冷え・むくみ対策のエクササイズで、骨盤を整え全
身をスッキリと引き締めていきます。

リフレッシュエアロ 10:35～10:50 10:55～11:55 小体育室 早川美奈子 ★★★ マット・
室内用運動靴

心も身体もリフレッシュ！楽しく、気持ち良く全身を動かし代謝の良い
身体づくりを。

ZUMBA 12:30～12:45 12:50～13:50 多目的室 小坂恵美 ★★★ ー 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！

ヨーガ 13:55～14:10 14:15～15:15 多目的室 足立かおり ★☆☆ マット 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。

金

ベーシックヨガ   9:10～  9:25   9:30～10:30 多目的室 MIWA ★★☆ マット 基本のポーズを行い、筋力と柔軟性を向上させます。身体の安定が呼吸
を深め、心をリラックスへと導きます。

ボイストレーニング＆ストレッチ   9:10～  9:25   9:30～10:30 第一武道場 美波チエ ★☆☆ ー 身体の構造に基づいた、ボイスノウハウのポイントを体感しながら、スト
レスの解消と歌唱力アップに！

骨盤体操 幼 10:35～10:50 10:55～11:55 第一武道場 岡田由記子 ★★☆ ー 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！
幼：生後2カ月～1歳対象

土

気功太極拳   9:00～  9:15   9:20～10:20 多目的室 栗小平 ★☆☆ ー 気功法を用い体内の気血の流れを整え、太極拳の流麗な動きで転倒防
止、良いバランス感覚を作り上げます。

コンディショニング
ストレッチ（初中級）   9:00～  9:15   9:20～10:20 小体育室 高橋優美 ★★★ マット・

タオル
体重を利用し、全身の筋力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。火曜夜、月曜朝も開催。

ブレス･エクササイズ   9:00～  9:15   9:20～10:20 多目的広場 岡田由記子 ★★☆ マット 鼻･腹式などの色々な呼吸方法で、身体を内側から活性化し、基礎代謝を
高め、太りにくい体質を。

ゆっくりヨーガ 10:30～10:45 10:50～11:50 多目的室 足立かおり ★☆☆ マット 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。

脂肪燃焼エアロ 10:30～10:45 10:50～11:50 小体育室 高橋優美 ★★★ 室内用
運動靴

ローインパクトで、筋肉のコンディションを整え行う有酸素運動です。爽
快な汗を！

幼  幼児同伴可（対象年齢は内容欄をご覧ください）
女性  女性限定　　※「持ち物」のタオルは、汗ふき用とは別に肩幅程度に広げられるものをお持ちください

障がい者スポーツデー
障がいが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。

スポーツ・マラソン課　Tel 03-3232-7701問い合わせ

1 卓球　障がいの有無に関係なく交流しましょう！
日 �①原則第4木曜日　〔前半〕17:00～18:30　〔後半〕19:00～20:30

※4月分の後半クラスは中止になりました
②5月15日（土）と7月以降の奇数月第2土曜日　10:00～11:30

定 15名程度　講新宿区スポーツ推進委員　ほか　
申 �不要。当日所定の申込書にご記入いただきます。
持ち物 �運動できる服装、室内用の運動靴、タオル、飲み物　など

2 水泳
日 �毎週火・木曜日　16:00～18:00　定なし
申 �不要。新宿コズミックセンター1階の券売機で「障がい者スポーツ

デー」のチケットをご購入のうえ、プール受付にお越しください。
持ち物 �障がい者手帳、水着、水泳帽、タオル、ゴーグル　など

場 ��新宿コズミックセンター　12階大体育室・2地下1階プール
対12障がいのある方、1障がいのある方とスポーツを楽しみたい方
￥ 100円（介助者は1名のみ無料）
その他 �◦�開催日など詳細は、財団ウェブサイトもしくはチラシでご確認

ください。
◦�卓球の付き添いの方も室内用の運動靴が必要です。できるだ

け参加者の方と一緒に運動できる服装でお越しください。
◦�プールには障がい者用更衣室（車いす利用可）もありますが、混

雑時は譲り合ってご利用ください。また、プールサイドへはプー
ルに備え付けの車いすをご利用ください。
※水泳の指導員はおりません

マークの説明 

2 日日時　場会場　出出演　講講師　曲曲目　対対象　定定員　￥料金（税込み）　締締め切り　申申し込み　問問い合わせ　 このマークの催しは無料で参加できます。

https://www.negishi.co.jp


スポーツS por t s 掲載情報は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため変更等になる可能性があります。
最新の情報は、新宿未来創造財団ウェブサイトまたは各問い合わせ先にご確認ください。

短期短期
短期集中型の特別講座でレベルアップ！

通常の年間プログラムとは
異なり短期集中型! 毎回同
じメンバーで、内容を10回
の講座にぎゅっと詰め込ん
で行うので、レベルアップ
を実感しやすい講座です。

動きのあるヨガで代謝アップ！
ダイナミックなポーズやハードな動きが多いパワーヨガ。有酸
素運動のように呼吸を深め、動と静の動きを連動させながら代
謝をあげていきます。
日5月12日～7月14日の毎週水曜日  19:10～20:10  全10回
場 2階レクリエーションホール　講足立かおり
持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

身体の構造に基づいたボイスノウハウを学ぶ
～ミュージカル編～
高音、低音の発声ポイントを習い課題曲を練習します。発声の
コツをつかみ、歌唱力アップを目指しましょう！　
日 �5月12日～7月14日の毎週水曜日  14:00～15:00  全10回
場地下2階多目的ホール　講美波チエ
持ち物 �室内用運動靴

一日の終わりに心と体の疲れを取り除く
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。
日5月19日～7月21日の毎週水曜日　20:20～21:20　全10回
場地下1階多目的広場　講今田智子　持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

ストレッチ＋自重トレーニングで理想のボディに★
姿勢改善しながら日常生活に必要な柔軟性と筋力をつけていき
ましょう。ストレッチで体をほぐし、自体重でのトレーニングを
行うクラスです。
日 �5月13日～7月15日の毎週木曜日  19:10～20:10  全10回
場地下２階会議室N　講セルツァー正美
持ち物 �室内用運動靴

基本を覚えてかっこよく! はじめてでも楽しく踊れます。
独創的な音楽に合わせ、いろいろなジャンルのダンス要素を取り入れたK-Popダンス。基本のス
テップを覚えながら簡単な振り付けでかっこよく踊りましょう。
日 5月15日～7月17日の毎週土曜日　10:45～11:45　全10回
場地下1階多目的広場　講セルツァー正美　持ち物 �室内用運動靴

短期スポーツプログラムを
お近くの施設で！

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
（大久保3-1-2）

コズミックセンター
短期スポーツプログラム	

脂肪燃焼パワーヨガ
in 住吉町生涯学習館（住吉町13-3）
水曜／夜のコース

1 笑顔になるボイストレーニング
in 四谷スポーツスクエア（四谷1-6-4）

リラクゼーションヨーガ

水曜／午後のコース

水曜／夜のコース

2

4

木曜／夜のコース

3 ボディメイク
in 四谷スポーツスクエア（四谷1-6-4）

土曜／午前のコース5 はじめてのK-Pop

1010

パック  パック  ～ 春 ～

出張出張出張出張

対高校生以上（区内在住・在勤の方優先）
定 1  3 ～ 9  11 ～ 14 15名、2 20名　10 30名
　※いずれも多数抽選・最少催行13名
￥ 5,100円　※事前振込制（別途手数料がかかります）　締 4月7日（水）
申 �� に記載例（4面）のほか、区内在勤の方は勤務先名称・所在地を

記入し、新宿コズミックセンターへ。新宿コズミックセンター窓口での
申し込みも可。　 WEB 　

　※当選者にのみ、締め切り後2週間程度でご案内を郵送します

スポーツフリー指導
新型コロナウイルス感染症対策として、当面の間、事前申込制で実施いたします。
場新宿コズミックセンター  2階大体育室   種目①バレーボール  ②ソフトバレーボール  5月分
対どなたでも　￥400円（中学生以下は100円）　締4月20日（火）
申 �パソコンまたはスマートフォンにて、新宿コズミックセンタースポーツフリー指導のページか

らご予約ください。定員を超えた場合は抽選を行い、応募者全員にEメールにて抽選結果をお
送りします。　 WEB

協力新宿区バレーボール連盟

初心者フットサル教室（第1期）
ボールの蹴り方、止め方などの基本をていねいに指導します。フットサルが初めての方、女性の
参加者も大歓迎です。みんなで一緒に楽しくプレーしましょう。
日 �5月21日～7月30日の毎週金曜日（7月23日を除く）　20:00～21:30　全10回
場新宿コズミックセンター　2階大体育室　
対区内在住・在勤・在学の高校生以上の方　定14名（多数抽選）　
￥5,100円  ※事前振込制（別途振込手数料がかかります）　締4月11日（日）
�申 � に記載例（4面）のほか、性別と、区内在勤・在学の方はその名称・

所在地を記入し、新宿コズミックセンターへ。　 WEB
　※当選者にのみ、締め切り後2週間以内にご案内を郵送します
協力新宿区サッカー協会　

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。
日5月17日～8月2日の毎週月曜日　9:30～10:30　全10回
　※6月14日、7月12日はお休み
場第二武道場　講松永良恵　
持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

ルーシーダットン（タイ式ヨガ）
月曜／午前のコース

7 強度
★☆☆

体幹エクササイズで安定性を、ストレッチで柔軟性を身につけ、
姿勢改善、腰痛の不安軽減を目指します。
日5月18日～7月20日の毎週火曜日  12:50～13:50  全10回
場小体育室　講長友珠紀　
持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

体幹ストレッチ
火曜／昼のコース

10 強度
★★☆

身体調整ストレッチや体操で、骨盤・身体のゆがみをリセット。
不調を軽減し、ピラティス要素で予防します。
日 5月17日～8月2日の毎週月曜日　10:55～11:55　全10回
　※6月14日、7月12日はお休み
場第二武道場　講あかり　
持ち物 �スポーツタオル・ヨガマットまたはバスタオル

月曜／午前のコース
8 ゆったり骨盤体操 強度

★☆☆

気功法を用い体内の気血の流れを整え、太極拳の流麗な動きで
転倒防止、良いバランス感覚を作り上げます。
日 5月19日～7月21日の毎週水曜日　9:30～10:30　全10回
場第二武道場　講閻洪亮　

水曜／午前のコース
11 気功太極拳 強度

★☆☆

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。膝や腰が痛い人でも参加できます。
日5月17日～8月2日の毎週月曜日　9:30～10:30　全10回
　※6月14日、7月12日はお休み
場多目的室　講蔭山雅之
持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

楽々足腰健康体操　
月曜／午前のコース

6 強度
★☆☆

体幹を意識したポーズを行い、筋力アップ、柔軟性の向上を目
指します。しなやかで力強い身体づくりを！
日 5月17日～8月2日の毎週月曜日　10:55～11:55　全10回
　※6月14日、7月12日はお休み
場多目的室　講長友珠紀　持ち物 �ヨガマットまたはバスタオル

月曜／午前のコース
9 ヨガエクササイズ 強度

★★☆

ピアノの曲と共にバレエの基本をゆっくり学んでみませんか？
女性も男性も経験者も、気づきの多いクラスです。
日 5月6日～7月15日の毎週木曜日　12:50～13:50　全10回
　※5月13日はお休み
場多目的広場　 講法元美都子 　
持ち物 �バレエシューズ

木曜／昼のコース
12 初めてのバレエ入門1 強度

★★☆

各回ごとに、前半は基本のポーズで体の使い方を習得し、後半
は難度高めのポーズにチャレンジします。リフレッシュ、身体的
機能アップへと導きます。
日5月7日～7月16日の毎週金曜日  10:55～11:55  全10回
　※5月14日はお休み
場多目的室　講MIWA　持ち物 ヨガマットまたはバスタオル

金曜／午前のコース
13 アクティブエナジーYOGA 強度

★★★

愛あふれるハワイアンソングと共に踊る時間は心も身体も内側
から癒やされ、満たされます。
日 5月7日〜7月16日の毎週金曜日　14:15～15:15　全10回
　※5月14日はお休み
場多目的室　講石黒晴美　

金曜／午後のコース
14 癒しのフラダンス 強度

★☆☆

スポーツ・マラソン課　Tel 03-3232-7701 問い合わせ

社交ダンス入門講座

社交ダンスを基礎から学びます。音楽に合わせて身体を動かすと心も健康になります。
新型コロナウイルス感染症対策として、接触を控えた内容で実施します。
日 4月15日～6月24日の毎週木曜日（4月29日を除く）　18:30～20:30　全10回
場 �新宿コズミックセンター  地下1階小体育室、
　または大久保スポーツプラザ  3階多目的ホール（大久保3-7-42）
講（公社）日本ダンススポーツ連盟公認特定指導員　
対どなたでも　定 30名程度
￥ 8,000円　※別途スポーツ安全保険あり（加入は任意）
締 4月5日（月）
申 � に記載例（4面）のとおり記入し、

新宿区ダンススポーツ連盟事務局あてお申
し込みください。
〒169-0075 新宿区高田馬場4-35-13 
カルムＢ-101

主催新宿区ダンススポーツ連盟　
問新宿区ダンススポーツ連盟
　Tel 03-5348-2951　Fax 03-5348-2952

ブルース、ワルツ、タンゴ、ジルバ、ルンバ、チャチャチャの基本ステップ

ネットの予約は苦手……そんな方にもご参加いただけるよう、
いつもの講座が10回パックの申込制講座になりました！

3お知らせi 『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 https://www.regasu-shinjuku.or.jp/ad/　Tel 03-3232-7701（平日 9:00 〜 17:00）



4月の休館日の
お 知 ら せ

新宿コズミックセンター 12日（月） ／ 大久保スポーツプラザ 19日（月） ／ 四谷スポーツスクエア 12日（月） ／ 新宿文化センター 13日（火） ／ 新宿歴史博物館 12日（月）・26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・漱石山房記念館 5日（月）・12日（月）・19日（月）・26日（月） ／ 生涯学習館〈赤城・住吉町・西戸山〉 12日（月） 〈北新宿・戸山〉 26日（月）

子供の結婚でご心配な親御様、無料相談！
身元確かな方との一日も早い結婚をサポート！
ブライダルスワン☎5962-7704片山

中高年のオリンピックに向けての初級英会話
道案内、おもてなし、日常生活に関する英会
話を学ぶ。英語の苦手な方でも安心してつい
ていかれます。☎０３（３２６７）７２０６ 岩崎
入会金2,000円月会費4,000円

オンライン可/ロシア/スペイン/フランス語
漢文/英会話/英語でパソコン/NHK講師他
60〜80代クラス有WING080（7110）5309¥1500〜

楽しくお稽古してみませんか！（新日舞等々）
初心者歓迎！誰でも踊れる様になれる！
090-2935-5264 FAX03-3803-4962　華輝

お問い合わせは直接各ご連絡先まで

レ ガ ス パ ー ク

※申し込みにあたって取得する個人情報は、当該講座・イベントに係る諸連絡の目的で利用するものとし、それ以外の利用はいたしません

郵 送

記　載　例
❶ 申し込む講座名・公演名　
❷ 郵便番号・住所　
❸ 氏名（ふりがな）　
❹ 電話番号　　
❺ 年齢　
❻ 名称と所在地
  　（新宿区内在勤・在学の場合）　
❼ 会員番号
  　（新宿歴史博物館メンバーズ会員のみ）

の場合

● 応募人数が最少催行人数に
満たない場合、開催しない
ことがあります。

● 講座参加料入金後のキャン
セルおよび欠席時の返金は
いたしかねます。

● 振込等にかかる手数料は、
ご負担ください。

● 講座・イベントの参加にあ
たっては、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に加入
されることをおすすめしま
す。

記入
しない

返信（裏）往信（表）

申込先

記載例
など

往信（裏）返信（表）

お客様の
ご住所
お名前

講座によって　　　　 （63円）の場合と、　　　　　　（126円）の場合があります。!

新宿コズミックセンター
 （地域交流課、子ども支援課、施設課、スポーツ・マラソン課）

〒169-0072 新宿区大久保 3-1-2
 新宿歴史博物館

〒160-0008 新宿区四谷三栄町 12-16
漱石山房記念館

〒162-0043 新宿区早稲田南町 7　
新宿文化センター

〒160-0022 新宿区新宿 6-14-1

申 込 方 法
講座申し込み時の

お願い

のマークのついた講座が対象です。 https://www.regasu-shinjuku.or.jp/インターネット WEB

あ　て　先

開演中に災害が発生したら･･･！ もしもの時を想定して演奏中に災害時訓練を行います。
訓練にご参加いただいた後は、再び演奏をお楽しみいただける演奏会です。
＊新型コロナウイルス感染症対策として、実際の避難は行いません。
出��指揮：寺岡清高　演奏：早稲田大学交響楽団　日4月3日（土）　14:00開演（13:00開場）　
曲 �ベートーヴェン 「交響曲第3番 変ホ長調『英雄』第1・2楽章」　ほか
定全席自由　※未就学児入場不可　締 4月2日（金）　17:00まで
申 �新宿文化センターウェブサイトまた

は電話にてお申し込みください。　
WEB

協力東京消防庁新宿消防署、
（株）ハネダビジネスフュージョン

問��新宿文化センター　
　 Tel 03-3350-1141

緊急時安全確認コンサート
災害発生！ その時、あなたはどうする？

   ワセオケ避難訓練コンサート 2021
14:00 開演
4.3 土

事前申込制 神楽坂で庭づくり体験
赤城ガーデニング講座
赤城生涯学習館の日陰の庭を使って、庭づくりの基本的作業・技術・道具の使い方・育苗など
のガーデナーの仕事を、一年を通して実践的に学びます。一緒にコミュニティーガーデンを育て
ていきましょう。
日���5月12日・26日、6月16日、7月14日、8月25日、9月22日、10月20日、11月10日、11月24日、

12月15日、令和4年1月19日、2月16日のいずれも水曜日　10:00～12:00　全12回
場赤城生涯学習館（赤城元町1-3）　講香山三紀（園芸研究家）　対区内在住・在勤・在学の方
定若干名（多数抽選）　￥全12回 7,200円　締 4月12日（月）
申 � に記載例（下段）のとおり記入し、新宿文化センターへ。
　※当選者にのみ、4月15日（木）までにご案内を郵送します
問��新宿文化センター　Tel 03-3350-1141

講座参加者新規募集
区民プロデュース支援事業・高齢者教養講座支援事業とは、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 に記載例（下段）のとおり記入し、新宿文化センターへ。　 WEB
問��新宿文化センター　Tel 03-3350-1141　
　※運営団体が発行するチラシは新宿文化センターに配架しています

高齢者教養講座（北新宿新水会）
定年された方や子育て卒業者が充実感ある講義に参加。一流講師の変化に富んだ楽しい内容。会
員同志の絆が生まれ孤独感を解消。
日� ��5月12日～令和4年2月23日の水曜日　13:30～15:30　全20回
場北新宿生涯学習館（北新宿3-20-2）　対 55歳以上　定 29名（多数抽選）　
￥半期（10回） 3,000円　※別途資料代半期（10回） 1,000円　締 4月20日（火）

ピックアップP ick Up 掲載情報は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため変更等になる可能性があります。
最新の情報は、新宿未来創造財団ウェブサイトまたは各問い合わせ先にご確認ください。

日４月３日（土）　受付 8:40～9:00（解散 12:00頃予定）
　※出発・解散時のセレモニーはありません
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」
解散四谷スポーツスクエア（四谷1-6-4）　
　　最寄駅：JR各線、東京メトロ南北線・丸ノ内線「四ツ谷駅」

￥会員 200円、一般 400円　主催（公財）新宿未来創造財団
‌協力 ‌NPO法人新宿区ウオーキング協会
問スポーツ・マラソン課　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

日 4月13日（火）　受付 8:40～9:00（解散 12:00頃予定）
　※出発・解散時のセレモニーはありません
集合 JR中央・総武線「千駄ケ谷駅」前
解散坂本町公園（中央区日本橋兜町15-3）
　　最寄駅：東京メトロ東西線・日比谷線「茅場町駅」

￥会員 無料、一般 400円　
‌主催 問 NPO法人新宿区ウオーキング協会
　　 　Tel 090-3217-4109

日 4月23日（金）　受付 10:00～10:15（解散 13:00頃予定）
集合柏木地域センター（北新宿２-3-7）
　　最寄駅：東京メトロ丸ノ内線「西新宿駅」徒歩10分
解散清水川橋公園（下落合1-2-16）
　　最寄駅：�JR山手線、西武新宿線、東京メトロ東西線
　　　　　　「高田馬場駅」

主催新宿区健康部健康づくり課
‌協力 ‌NPO法人新宿区ウオーキング協会
問 �新宿区健康部健康づくり課健康づくり推進係
　Tel 03-5273-3047　Fax 03-5273-3930

2レガス健康ウォーキング
  「レガスウォーク」 約８km

1NPO法人新宿区ウオーキング協会 第１９４回例会
  「祝オリンピック　マラソンコース①」
  約10km

3令和3年度 第１回いきいきウォーク新宿
  「神田川沿いの遊歩道を歩く①」 約5km

千駄ヶ谷駅前広場（スタート）→外苑西通り→富久町→
市ヶ谷→水道橋→神保町→神田須田町→日本橋→
坂本町公園（ゴール）

柏木地域センター（スタート）→神田上水公園→
落合中央公園→清水川橋公園（ゴール）

対どなたでも　定12なし　320名　
申 �12不要。当日受付時間内に直接集合場所へ。 34月7日（水）〜22日（木）の間に、電話またはFAXにて氏名・住所・年齢・

電話番号と、「第１回 いきいきウォークに参加」の旨お伝えください。　※雨天決行
服装 ‌持ち物 �運動しやすい服装（スカート不可）・運動靴、マスク着用でお越しください。飲み物・帽子・雨具などは各自でご用意ください。
その他 �各コースとも、歩行形態は約10名（3は5名）ごとの小グループの予定です。

新宿コズミックセンター（スタート）→小泉八雲記念公園→
新宿文化センター→漱石山房記念館→新宿歴史博物館
→四谷スポーツスクエア（ゴール）

健康ウォーキング情報
康歩 く り歩 健一 づ一 、

春から新しいことを始めてみませんか！春から新しいことを始めてみませんか！

　区民プロデュース支援事業・高齢者教養講座支援事業

あなたの知らない星のひみつに迫ります。
星座の物語は「うしかい座」です。

「スター大百科」 迫力の全天周デジタル投影

日にち �4月3日（土）・10日（土）・18日（日）、5月8日（土）・
16日（日）

時間 �1回目 10:30～　2回目 13:30～　3回目 15:00～
　　※投影開始後の入退場不可
場 8階プラネタリウム　
定 �各回75名（先着順）　
￥ 300円（中学生以下 無料）
申 �不要。当日直接、新宿コズミックセンター8階へ。
　 ※�チケット販売および開場は投影開始30分前から
　 ※�チケットは会場検温にて参加可能となった方にのみ

販売します
その他 �マスクの着用など、新型コロナウイルス感染症対

策にご協力ください。
問スポーツ・マラソン課　Tel 03-3232-7701

新宿コズミックセンター ★プラネタリウム★
　一般公開番組　星空散歩〜春〜

ⒸEvans and Sutherland

新型コロナウイルス対策のため事前申込制

上智大学真田堀運動場の
貸出中止について

令和3年度の上智大学真田堀運動場の貸し出しは当面の間、中止となります。再開が決まり次第、財団ウェブサイトにてお知ら
せいたします。 ※3月24日（水）の抽選会も中止です
問��施設課　Tel 03-3232-7701
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