
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

p.2：おはじきサッカー p.3：野菜を食べよう 

p.5～7：5/26受付講座 p.4：サクレポ 

p.11：6月カレンダー p.8～10：さくらページ 



 

 

 

普段食べている食事に野菜を少し増やすだけでも健康に近づけるならやらない手はないですね。 

今回つくった料理のレシピは江北地域学習センターフェイスブックで紹介しています。 

また、これから不定期でフェイスブックにちょい増し野菜レシピを掲載していきます。 

ご興味のある方は是非WEBでも遊びに来てください！ 

みなさんは「あだちベジタベライフ」をご存知ですか? 

どうやら足立区民は野菜摂取量が足りていないということで、みんな

で野菜を食べようという取り組みのことです。 

野菜を食べることで糖尿病などの生活習慣病の予防に繋がります。 

今年のテーマは「ちょい増し」。普段の食事に野菜をちょっと増やすと

ころから始めようというものです。 

ということで、前回に続き「職員 T」がちょい増しを実践しました！ 

多くの方にちょい増しを実践してほしいと、昔パスタ

専門店やパン屋でアルバイトをしていた「職員 T」が

普段の食事にちょい増し野菜を追加するようです。 

いつもは豚肉とたまねぎだけの豚丼を作るのですが、

今回は「ニラ」と「小ねぎ」をちょい増し。 

さらにたまねぎ、ニラ、卵の炒め物を追加して野菜の

摂取量を増やしました！ 

追加分の野菜を切ったり、炒め物を作る時間はほん

の 5分程度！まずは 5分でちょい増し始めませんか? 

 



 

 

今月はバスケットボールを主に活動をして

いる「a・s・r」を取材しました。 

20 代～40 代の若い男女が集い活動をして

いるこのサークルは、個々の技術を向上させ

ることはもちろん、性別や年齢、経験の有無

に関係なくバスケットボールを通じて参加者

同士の絆を深めることを目的として活動して

います。 

会場にお邪魔をした際は男女混合で 3on3

をしているところでした。真剣だけどみなさ

んとても楽しそうでした。 

不定期で土曜日、日曜日に活動しています。 

当日の参加ももちろん OK！どんなきっかけで

もかまいません。家族の運動不足解消からサー

クルを立ち上げましたが、今ではたくさんの仲

間に恵まれ、毎回集ったメンバーでバスケット

ボールをわいわい楽しんでいます！と代表。 

バスケットボールの経験のない方も楽しく

参加することができます。社会人の方や小さな

お子さんを連れて家族で参加することも可能

です。新たな仲間との出会いを楽しんでみては

いかがでしょうか！ 

 7/9 日曜日  

 10:00～11:00 

 10円   

 20人 

 小学生 

 フープインザフット 

 6/16～7/21 金曜日 

(6/30を除く)全 5回 

9:30～11:00  

 3,250 円  

 12人 

 16歳以上 

 土田恵子  

 7/6・13・20 木曜日  

 Ａ/15:30～16:30  

Ｂ/16:40～17:40 

 各 1,020円   

 各 35 人 

 Ａ/4歳～就学前  

 Ｂ/小学生 

田中秋乃/渡辺由美子 
(ちびっこ・こども体操講師) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔写真〕男女で楽しく 3on3 

 

〔写真〕子どもも楽しく参加できます！ 

 

 

入 会 金  /  無料   参 加 費  /  300 円 

活 動 日  /  隔 土・日曜日 活動時間  /  9:00～12:00 

 

突撃レポーター  

 サークル活動レポート「サクレ

ポ!!」とはレポーターオオヤンに

よるサークル突撃取材のことで

ある！ 

〔写真〕a.s.rマジ最高～！！ 右側で座ってピースしているイケメンが代表です！ 

 

バスケットボールの基礎

(ドリブル、パス、シュー

ト)を習います。 

バスケットボールに興味

がある、これから何かス

ポーツを始めようとして

いる、そんなお子さんに

おススメです！ 

体を動かす楽しさを知る

きっかけにもなります。 

字をきれいに書きたいけ

ど思うように書けないと

いう方向けの講座です。 

鉛筆、ボールペン、サイ

ンペンなど、自分が練習

したい筆記用具で参加で

きるので、上達したい筆

で字の書き方を習ってみ

ませんか？ 

 

 

Ａコースでは小学校入学

に向けて、跳び箱の跳び

方から学び、幼児用跳び

箱で跳ぶ練習をします。 

Ｂコースでは、小学校の

跳び箱授業を補い、苦手

な子は確実に跳べるよう

に、得意な子はより高い

段数を跳べるように指導

します！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 家でもできるマッサージで親子の絆を深めます。

参加者同士の交流で育児の不安も解消！ 

7/7・21 金曜日 

10:30～12:00  

1回 1,100円     各 10組 

2ヵ月～1歳未満のこどもと母親 

 

 
 

 みんなが知っている童謡や懐かしの昭和歌謡な

どをみんなで一緒に歌いましょう。 

7/9・23  日曜日 

13:30～15:00  

1回 200円      各 30人 

16歳以上 

 

 

 
 

 ラテンの音楽に合わせてがっつり踊ることで脂

肪燃焼や体力向上につながります。 

7/2～30 毎週日曜日  

16:00～17：00  

1回 880円      各 18人 

16歳以上 

 

 

 
 

 お子さんを抱えながら、お子さんと一緒に様々な

ポーズをとってリラックス！ママ友もできます！ 

7/4   火曜日  

12:30～13:30  

460円        20組 

3ヵ月～１歳 5ヵ月のこどもと母親 

 

 

 
 

 英語の歌や手遊び、絵本の読み聞かせなどを行いま

す。親子で楽しく英語に触れましょう。 

7/3～9/11(7/17・31・8/7～21を除く) 月曜日  

A/10:00～10:50 B/11:10～12:00 全 6回 

各 4,800円      各 10組 

A/1歳 6ヵ月以下 B/1歳 7 ヵ月～3歳 と保護者  

 

 
 

 基本となるポジションとバーレッスンを中心に

リズム感や柔軟性を向上させます。 

7/7～10/6 毎週金曜日 全 13回 

(8/11を除く)     17:00～18:00  

7,150円       15人 

小学 1～3年生の女の子 

 

 

 

 リズムや基本ステップを練習し、みんなでカッ

コよく踊ります！ 

7/4～9/26 毎週火曜日 全 11回 

(7/18・9/19を除く)  17:00～18:00  

3,740円       15人 

小学生  

 

 
  「スポーツ吹矢式呼吸法」で楽しく運動！血行

促進や細胞の活性化にもつなががります。 

7/5～26 毎週水曜日 全 4回 

13:30～15:30  

2,190円       24人 

16歳以上 

 

 
 

 基本動作の多い二十四式太極拳を行います。初

めての方でも安心してご参加できます。 

7/5～9/27 毎週水曜日 全 11回  

(7/19・9/6を除く)   13:30～15:00  

4,950円       28人 

16歳以上 

 

 
 

 綺麗な音色で有名なフルートでクラシックから

ポップスまで様々な曲を演奏します。 

6/24 土曜日  

13:30～14:00  

無料         30人 

どなたでも 

 

 
 

 １人で 27 本のベル使い、お馴染みの曲や話題の

曲を演奏します。 

6/17 土曜日  

13:30～14:00  

無料         30人 

どなたでも  

 

 
 

 初心者でも上級者でもどなたでも気軽に楽しめ

るサロンです。囲碁の指導も受けられます。 

6/3・17  土曜日 

14:00～16:00  

1回 110円      各 10人 

小学生以上  

 

 
 

 パソコンを通じて地域交流！お茶を飲み、お話

ししながら楽しみませんか。 

6/10・24 土曜日  

14:00～16:00  

1回 200円        各 6人 

中学生以上 

 

 
 

 身体の要、骨盤のゆがみを調整して血液やリン

パの流れをスムーズにします。 

7/6～27 毎週木曜日 全 4回 

12:30～13:30  

1,800円       20人 

16歳以上の女性 

 

 

 
 

 ゆったりとしたリズムなので初心者でも楽しめ

ます。自然と身体が引き締まっていきます！ 

7/7～8/25 毎週金曜日 全 7回  

(8/11を除く)     13:30～14:30  

3,150円       20人 

16歳以上の女性 

 

 

 
 はじめての方歓迎の初級、経験者や初級では物

足りない方向けの中級があります。 

7/1～29 毎週土曜日 全 5回 

初級/9:30～10:30 中級/10:40～12：10  

初級/3,300円    1中級/4,400円 

各 16人          16歳以上の女性 

 

 

 
 

 無理せず健康な身体を！「骨盤のゆがみ」「肩こ

り」「猫背」「疲労感」を改善して女子力 UP！ 

7/7～28 毎週金曜日 全 4回 

19:30～20:20  

3,080円       20人 

16歳以上の女性 

 

 
 

 健康維持や介護予防に最適！適度な軽運動で無

理なく楽しく体を動かしましょう。 

6/8・22 木曜日  

13:45～15:15  

無料         各 20人 

おおむね 65歳以上 

 

 上がり役さえわかればどなたでも参加できま

す。新たな仲間づくりにどうぞ！ 

6/2～30 毎週金曜日  

17:30～21:00  

1回 200円      各 24人 

上がり役のわかる 16歳以上の方 

 

 
 

お申し込みの際は「江北とんとんを見た」とお伝えいただくとスムーズです！ 

講座によっては見学もできますので、お気軽にご相談ください。 

費用には教材費、保険料が含まれるものがあります。あらかじめご了承ください。 

お支払いは講座開始 1週間前までにお済ませください。 

お腹の引き締めを中心としたプログラムで、精

神と肉体を強化します！ 

7/7～28 毎週金曜日 全 4回 

20:30～21:20  

3,080円       20人 

16歳以上の男性 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

株式会社ティー・エム・エンタープライズは親切丁寧なコミュニ

ケーションを通じてあなたの「学ぶ」「運動する」「教える」を安

全で清潔な空間でサポートします！ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日暮里・舎人ライナー「江北駅」より徒歩 15分 

都バス 49系統、東武バス西 01系統、国際興業バス赤 27系統 

「椿二丁目」下車 4分 

コミュニティバスはるかぜ 6号「上沼田第二都住」下車 5分 

コミュニティバスはるかぜ 11号「江北区民事務所」下車 2分 
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    TEL：03-3490-4488(図 書 館) 

    FAX：03-3890-5212 

    指定管理者/㈱ティー・エム・エンタープライズ 

  

 

カセットボンベは正しく取扱いましょう 

正しい操作で給油しましょう  

 ６月４日（日）から１０日（土）は、危険物安全週間です。 

 昔アルバイトで厨房にいたころ、友達が食べ

に来たので、かっこいいところを見せようとして

よくテレビでやっているフライパンから火が出

る「あれ」をやったことがあります。いつもは問

題なくできるのですが、調子に乗っていたこと

もあり、なかなか火が消えずに焦った記憶があ

ります。 

 あれを家でやったら…なんて考えるとぞっと

しますが、我が家は IH なので関係ありません

でした。 

(江北センター / 髙木) 



 

 

  

 


