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　保谷保健福祉総合センター、スポーツセンターを

会場に、市民の皆さんの健康づくりに役立つ情報の

提供や催しものを行います。参加費は無料です。

第 １ 体 育 室
親子フリースペース＆情報コーナー
正午～午後５時（情報午後２時１０分～
２時２０分）おおむね幼児～児童とその
保護者　体育室を開放します　情報コ
ーナーはゲーム等の情報を提供します

エアロビクス
午前９時５０分～１１時２０分、
午後６時３０分～８時
高校生以上で運動可能な方
各回８０人

第 ２ 体 育 室
健身球体操
午後１時～２時　１８歳以上の運動可能
な方　３０人　健身球というボールでツ
ボを刺激しながらの軽い運動

ストレッチ
午前９時１０分～９時４０分、正午～０
時３０分　高校生以上で運動可能な方
各回３０人

ラテンエアロビクス
午後４時３０分～６時
高校生以上の運動可能な方　４０人
ラテンのリズムと情熱的な振り付け

親子ビクス
午後３時～４時　２歳～低学年の小
学生とその保護者　３０組
親子でリズムに合わせ踊りましょう

スポーツマッサージ（１０月７日）
午後６時～８時４５分
高校生以上の運動可能な方　３０人
運動後の疲労回復などに向いています

アロマリラクセーション
午後７時～８時３０分
女性　３０人
心身ともにリラックスしていきます

プ ー ル
障害者水泳（１０月７日）
午前１０時～１１時３０分　１８歳以上の障害
をお持ちの方　１５人（肢体不自由者４人
を含む）　水を楽しみましょう

水中ウォーキング
午前１１時～０時３０分、午後１時～
２時３０分　中高年の方　各回３０人
泳げない方でも大丈夫です

アクアビクス　午後３時～４時３０分、午後５時～６時３０分
　　　　　　　　　高校生以上の運動可能な方　各回３０人

ト レ ー ニ ン グ 室　 １０月６日、７日両日開催！
初心者講習
午後１時３０分～３時３０分　高校生以上
の運動可能な方　３０人　トレーニング
ルームを初めて使用される方にマシン
の使用方法などを説明します

ペットボトルエクササイズ
高校生以上の運動可能な方　１０人
自宅でも手軽に行えるペットボトル
を使った運動を紹介

テ ニ ス コ ー ト

ワンポイントレッスン（硬式テニス） 午前１０時～正午 中・上級の方 ３０人

▽
と
き　
　

月
８
日
（
体
育
の
日
）
午
前
９
時　

分

１０

２０

〜
午
後
４
時

▽
と
こ
ろ　

向
台
運
動
場
・
公
園
グ
ラ
ウ
ン
ド
（
向

台
町
五
丁
目
）
田
無
駅
か
ら
徒
歩
約　

分
で
す
。

２０

▽
交
通
機
関　

当
日
運
行
す
る
市
民
送
迎
バ
ス
を

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

☆
ル
ー
ト
…
保
谷
庁
舎
〜
田
無
庁
舎
〜
向
台
運
動

場（
会
場
）。
こ
の
ル
ー
ト
を
１
本
の
バ
ス
が
往
復

☆
運
行
時
刻
…
午
前
８
時
〜
午
後
５
時
（
始
発
は

保
谷
庁
舎
発
午
前
８
時
、
会
場
バ
ス
停
留
所
発
午

前
８
時　

分
。
そ
れ
以
降
１
時
間
お
き
に
１
本
。）

３０

▽
当
日
の
催
し

☆
競
技　

パ
ン
食
い
競
争
、
障
害
物
競
走
、
宝
さ
が

し（
幼
児
対
象
）、　

メ
ー
ト
ル
リ
レ
ー（
小
学
生
の

５００

部
、中
学
生
の
部
、一
般
の
部
）、
大
縄
跳
び
、
大
綱

引
き（
小
学
生
の
部
、一
般
の
部
）、
親
子
混
合
リ
レ

ー（
小
学
生
１
〜
３
年
生
の
部
、小
学
生
４
〜
６
年

生
の
部
）

☆ 
チ
ャ
レ
ン
ジ
コ
ー
ナ
ー　

記
録
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。
握
力
、縄
跳

び
、
フ
ラ
フ
ー
プ
、
片
足
立
ち
、
一
輪
車
ほ
か

☆ 
お
楽
し
み
抽
選
タ
イ
ム　

プ
ロ
グ
ラ
ム

の
抽
選
番
号
に
よ
る
大
抽
選
会

☆
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

☆
イ
ベ
ン
ト
コ
ー
ナ
ー　
 
ミ
ニ
Ｓ
Ｌ
列
車
、

葵
な
お
き
と
西
東
京
音
頭
を
歌
っ
て
踊
る

ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
、
西
東
京
演
歌
の
女
王
・

紅
や
す
こ
の
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
、
保
谷
和
太

鼓
の
会
演
奏
、ノ
ー
キ
ャ
シ
ュ
の
西
東
京
音
頭

▽
申
込

　

当
日
、
直
接
会
場
で
受
け
付
け
ま
す
。

　

お
楽
し
み
抽
選
券
の
付
い
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
お
渡
し
し
ま
す
。

※ 
雨
天
の
場
合
は
、隣
接
の
総
合
体
育
館
で
行

い
ま
す
。催
し
も
の
内
容
の
一
部
変
更
が
あ
り
ま
す
。

◆
市
民
ス
ポ
ー
ツ
ま
つ
り
実
行
委
員 
事
務
局 
社
会
教
育
課
（
保
谷
庁
舎�
内
線　

、　

）
、

２７１４

２７１５

実
行
委
員
長
・
鶴
田
（�
　

・
０
３
１
７
）

６１

西
東
京
市
誕
生
記
念

西
東
京
市
民
み
ん
な
の
大
運
動
会

子
ど
も
も
、
大
人
も
市
民
の
方
な
ら
ど
な
た
で
も

参
加
で
き
ま
す
。
参
加
賞
も
多
数
用
意
！

��
��
��
��
��
��
��
��
��

健康フェスティバル 22000011１１００月月
６６日日・・７７日日

☆とき　１０月７日（日）　　　☆ところ　スポーツセンター

センターでの催しには体育館
ばきを持参してください　　 ス ポ ー ツ セ ン タ ー　

スポーツセンター各種測定
身長・体重・体脂肪・肺活量・血圧などの測定
�受付　午前９時～正午、午後１時～３時　　�申込　当日受け付け
◆問合せ　スポーツセンター（�２５－０５０５）

体力テスト
握力、上体起こし、長座体前屈、反復横跳び、立ち幅跳び、開眼片足立ち、
急歩またはシャトルラン、１０ｍ障害歩行、６分間歩行を総合判定します。　
テストの前に、医師による検診と準備体操をします。
�受付　午前１０時～１１時３０分、午後１時～２時３０分
�対象　市内在住、在勤、在学者　　�申込　当日受け付け
�持参するもの　体育館ばき　　　　�協力　体育指導委員
◆問合せ　社会教育課（保谷庁舎�内線２７１４）

健康改革プログラム
スポーツセンター各種測定と体力テストの結果をふまえての、栄養・運動相
談です。栄養士、スポーツセンターのスポーツ指導員がアドバイスします。
�受付　午前９時～午後３時
�対象　測定と体力テストを両方受けられる方で、３０歳以上の方
�定員　３０人（応募者多数の場合は、抽選）
�申込　官製はがきに住所・氏名・年齢・性別・電話番号を記入し、　
「健康改革プログラム参加希望」と明記のうえ、スポーツセンター  〒２０２
－８５５５　中町１～５～１　�２５－０６０６　へ 郵送 またはファクスでお送り
ください。１０月３日（水）必着
◆問合せ　スポーツセンター（�２５－０５０５）

健康づくりのつどい
☆とき　１０月７日（日）　☆ところ　保谷保健福祉総合センター

保 谷 保 健 福 祉 総 合 セ ン タ ー
特に時間の表記をしていない催しものの受け付け時間は、午前１０時～正午と
午後１時～３時です。当日受け付けでお申し込みください。

・歯の保健衛生コーナー
　　（相談など）
・子育て相談コーナー

・医療相談コーナー
・薬の相談コーナー
・救急コーナー
　　（応急処置の紹介）
・栄養改善コーナー
　　（展示と相談）
�骨密度測定コーナー
　午前、午後各回５０人（先着順）

３階

６階

・ペットの相談コーナー
・犬の模範演技
　　午後０時３０分～
・薬物乱用防止コーナー

・講座
「生活に香りをとりいれて」
　午前１０時３０分～、
　午後１時３０分～
午前、午後各回先着３０人

１階

２階

◆問合せ　健康推進課　（保谷庁舎�内線２３６１）

☆とき　１０月６日（土）・７日（日）
☆ところ　スポーツセンター、テニスコート
�申込　スポーツの催しは、事前に申し込みが必要です。
　　　　スポーツセンター、総合体育館、市役所、公民館等にある
　　　　所定の用紙に記入し、スポーツセンターに持参または郵送、
　　　　ファクスしてください。
�受付　１０月３日（水）までに申し込み順。郵送の場合は必着
�持ち物　センターでの催しには、体育館ばきをお持ちください。
◆問合せ　西東京市スポーツセンター　〒２０２－８５５５中町１～５～１　
　　　　�０４２４－２５－０５０５　�０４２４－２５－０６０６
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向台運動場

五日市街道
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西武新宿線 田無駅

◆ 送迎バス停留所

至　小平 至 東伏見
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自分の体を知ろう


