
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

p.2：おはじきサッカー p.3：フリースペース 

p.5～7：6/26 受付講座 p.4：サクレポ 

p.11：7 月カレンダー p.8～10：さくらページ 
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7月の毎週金曜日は午後5時30分～9時で第

二学習室を開放します！ 

勉強にぴったりの空間です。決まった時間に

勉強をする習慣をつけることで、勉強の効率

や集中力もアップします。 

16 歳以上であればどなたでも利用できるの

で、受験勉強や、資格試験勉強、読書、パソ

コンを持ち込んでレポート作成など使い方は

様々です。 

夜のちょっとした時間を有効活用しません

か？ 

7/7・14・21・28 毎週金曜日  

午後 5 時 30 分～9 時(時間内入退室自由) 

16 歳以上対象  

ご希望の方は当日受付にお声掛け下さい。 

 

夏休み期間の火・土の午後 1 時～5 時は、学

習室や和室を「江北コミュニティ茶論」と言

う名前で開放します！ 

友達と一緒に宿題をやるもよし、読書感想文

の本を読むもよし、一休みとして利用するも

よし、宿題でわからないところがあれば、職

員 T が教えてくれるかも！？ 

しかも日替わりでいろんな味のお茶が楽しめ

ます。みんなでその日のお茶の味について語

り合う「茶論」をしても楽しいかもしれませ

んね。 

7/22～8/29(7/29・8/19 除く)火・土曜日  

午後 1 時～5 時(時間内入退室自由) 

小・中学生対象  

ご希望の方は当日受付にお声掛け下さい。 



 

 

今月はスポーツ吹矢の活動をしている「江

北吹矢会」にお邪魔しました。 

水曜日に開催している講座「元気はつらつ

スポーツ吹矢」の受講生が、もっと楽しみた

いという思いからメンバーを集め、今年の 5

月に発足しました。現在のメンバーは 60～70

代が中心で、技術の向上や健康維持を目的に

活動しています。 

会場にお邪魔すると、3 人ずつ順番に吹矢を

しているところでした。みなさん真剣に的を

狙っていましたが、自分の番が終わり、結果 

をメンバーと楽しそうに話している様子を見

て、メリハリがはっきりしている印象を受けま

した。 

 「吹矢は専門的な技術や筋力は必要なく、腹

式呼吸をベースにしているので、血行促進、細

胞の活性化に役立つと言われています。小学生

から大人まで誰でも楽しめます。当日の参加も

大歓迎なので是非一度遊びに来てほしい」と講

師の吉岡先生。 

 奥の深いスポーツ吹矢。興味のある方は一度

体験してみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔写真〕先生も一緒に練習しています。 

 

 

入 会 金  /  無料   月 会 費  /  2,000 円 

活 動 日  /  毎週火曜日     活動時間  /  午後 1 時～5 時 

 

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〕自分の身長くらいある吹矢を使います。 

 

 ゆかたをきれいに着て 

            夏祭りに行こう 

夏本番！花火大会に夏祭り、もちろん

普段使いでも、ゆかたで過ごしてみる

のは趣がありますね。 

ゆかたを持っているけど、一人で着ら

れる自信が無いという方、この機会に

着付け方法をマスターしませんか？ 

【持ち物】 

ゆかた・半巾帯・肌じゅばん・裾よけ・

タオル 2枚・腰ひも 4 本・伊達じめ 1

本・洗濯バサミ 2個・帯板・下駄(7/19

のみ) 

 7/5～26 の毎週水曜日(全 4回) 

 午後 1 時 30 分～3 時 30 分 

 1,760 円   

 15 人 

 16 歳以上の女性 

 梅津 静江 

懐中時計のモチーフと 

レジンで作るアクセサリー教室 A/B 

 
 8/4 (金) 
 A/午前 10 時～11時 

 B/午前 11 時 10 分～午後 0時 10 分 

 各 1,130 円   

 各 10 人 

 どなたでも 
(就学前までの子どもは保護者同伴) 

 小山 弘実 

懐中時計をモチーフとしたアクセサ

リーを作ります。 

今回は簡単にかわいいアイテムが作

れるレジンを使って作るので、お子

様でも安心して参加できます。 

夏の工作にもピッタリの楽しい教室

です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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！ 

8/4・18・25 毎週金曜日  

午後 7時 30 分～8時 20 分  

2,310 円       20 人 

16 歳以上の女性 

 

 
 

「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。 

8/2～23 毎週水曜日 全 4回 

午後 1時 30 分～3時  

2,230 円       24 人 

16 歳以上 

 

 
 

ラテンの音楽に合わせたダンスエクササイズ。脂

肪燃焼や体力向上を目指す方にオススメ！ 

8/6～27 毎週日曜日  

午後 4時～5時  

1 回 880 円      各 18 人 

16 歳以上 

 

 

 
 

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。 

8/3～31 毎週木曜日 全 4回 

(8/10 除く) 午後 0時 30 分～1時 30 分  

1,800 円       20 人 

16 歳以上の女性 

 

 

 
 

しなやかな身体づくりとストレス解消、冷え症な

ど身体の悩みを改善します。 

8/2～9/27 毎週水曜日 全 8回 

(8/16 除く) 午後 3時 30 分～4時 30 分  

3,600 円       25 人 

16 歳以上の女性 

バレエ経験のある方や初級では物足りない方向け

のステップアップ講座です。 

8/5～26 毎週土曜日 全 4回 

午前 10時 40 分～午後 0時 10 分  

3,520 円       16 人 

16 歳以上の女性 

 

 

 

はじめての方大歓迎、新しい趣味にも最適な初心

者向けのバレエ教室です。 

8/5～26 毎週土曜日 全 4回 

午前 9時 30 分～10 時 30 分  

2,640 円       16 人 

16 歳以上の女性 

 

 
 両手で弾く練習がメインとなる、経験者向けのピ

アノ教室です。 

8/1～9/26 毎週火曜日 全 7回 

(8/15・9/19 除く) 

午後 8時～9時 

8,560 円   10 人    16 歳以上の方 

 

 
 

全くピアノを弾いたことが無くても大丈夫。まず

は片手で弾くところからはじめます！ 

8/1～9/26 毎週火曜日 全 7回 

(8/15・9/19 除く) 

午後 6時 45 分～7時 45 分 

8,560 円   10 人    16 歳以上の方 

 

 

 
 

 囲碁の基礎から教わる入門囲碁教室。囲碁を通

じて集中力を高め、礼儀やマナーも学べます。 

8/6～9/24 毎週日曜日 全 8回 

午前 10 時～正午  

1,760 円       10 人 

小学生 

 
 

 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。 

7/1・15  土曜日 

午後 2時～4時  

1 回 110 円      各 10 人 

小学生以上 

 
 

 上がり役さえわかればどなたでも参加できるサ

ロンです。新たな仲間づくりにどうぞ！ 

7/5・12 水曜日  

午後 5時 30 分～9時  

1 回 200 円      各 24 人 

上がり役のわかる 16 歳以上の方 

 

 
 

 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。 

7/13・27 木曜日  

午後 1時 45 分～3時 15 分  

無料         各 20 人 

おおむね 65 歳以上 

 

 
 

 家でもできるベビー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！ 

8/4・18 金曜日 

午前 10時 30 分～正午  

1 回 1,100 円     各 10 組 

2 ヵ月～1歳未満のこどもと母親 

 

 

 
 

 ミュージックベルという 27 本のベルを使い、お

馴染みの曲や話題の曲を演奏します。 

7/15 土曜日  

午後 1時 30 分～2時  

無料         30 人 

どなたでも 

 

  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。 

7/22 土曜日  

午後 1時 30 分～2時  

無料         30 人 

どなたでも 

 

 
 

 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！ 

8/1  火曜日  

午後 0時 30 分～1時 30 分  

460 円        20 組 

3 ヵ月～１歳 5ヵ月のこどもと母親 

 

 
 

 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。 

8/6・27  日曜日 

午後 1時 30 分～3時  

1 回 200 円      各 30 人 

16 歳以上 

 パソコンを通じて地域交流！お茶を飲みなが

ら、お話ししながら楽しみませんか。 

7/8・22 土曜日  

午後 2時～4時  

1 回 200 円      各 6 人 

中学生以上 

 

 
 

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。 

お腹周りの脂肪燃焼を中心としたプログラムで、

精神と肉体を強化します！ 

8/4・18・25 毎週金曜日 

午後 8時 30 分～9時 20 分  

2,310 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：03-3890-4522(センター) 

    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 

  

 

 もうすぐ夏休みが始まりますね。学校の

友達や先生などに会う機会が減り、旅行や

田舎へ行く人もいれば、友達と遊んで過ご

す人もいるでしょう。 

 私はどちらかと言えば、友達と遊ぶのが

8 割、旅行等に行くのが 2 割ぐらいでした。

ただ、夏休みのはじめはみんな宿題に集中

していて遊ぶ時間がなく、7 月終わりに誕

生日を迎える私は誕生日当日、家でケーキ

を食べる時間まで宿題をしていた記憶しか

ありません。 

(江北センター / 髙木) 

 

夏も本番です。熱中症にならないように、

しっかりと対策をして過ごしましょう。 

 

水分補給は計画的、こまめに 

〇のどが渇いてからではなく意識

的に水分補給をする 

特に、高齢者は要注意！ 

 

高温・多湿・直射日光を避ける 

〇服装を工夫する 

〇エアコンによる室内温度の調整 

〇すだれ・よしず等を使用する 

〇屋外では頭部を守るため帽子

や日傘を使用する 

〇日陰を選んで歩く 

 

暑さに身体を慣らす 

〇ウォーキングなど運動をするこ

とで、汗をかく習慣を身に着け

るなど、暑さに強い体をつくる。 

〇冷房に頼りすぎない 

 

 



 

 



 

 



 

  


