
いすを使った簡単ストレッチいすを使った簡単ストレッチ

※教室申し込み等、詳しくは、９/１５発行の「めぐろ区報」、または駒場体育館ホームページをご覧ください。

９９月号月号
２０２６年２０２６年

トレ室

スタッ
フ

から

身体に痛みのある方は無理をせずに、マイペースで行いましょう。

①もも裏 ②お尻

③内もも ④お尻～腰

片脚を伸ばしてかかとを床に付けます。
背筋を伸ばしたまま、股関節から上体を
前に倒しましょう。

片脚を、もう一方の太ももに乗せて
数字の４の字のような形をつくります。
背筋を伸ばしたまま、股関節から上体を
前に倒しましょう。

片脚を、もう一方の脚に深く組みます。
背筋をまっすぐ伸ばしたまま、上半身を
後ろへひねります。

浅く座り、脚を大きく開きます。
両手で膝を外側に開くようにしながら
上半身を左右にひねります。

呼吸は止めずに行いましょう。
痛みを感じない範囲で止めて、３０秒程度キープします。

伸びている部位を意識することで、ストレッチ効果は高まります！

※当日は体育室にて大会利用中のため、

　ランニングコースは使えません

１０月１2日 プール＆トレーニング室  

終日無料



一般公開プログラムスケジュール一般公開プログラムスケジュール
生き生きライフ

剣道
バレーボール
音楽体操
アクアビクス
卓球
剣道

スポーツ広場
ソフトテニス

こまばサンデースポーツ

９：４５ー１１：４５
１５：４０－１８：００
１９：００－２１：００
１０：００－１１：３０
１９：００－１９：５０
１９：００－２１：３０
１５：４０－１８：００
　９：３０－１１：３０
９：００－１１：００
 ９：００－　 　　　　

火曜

水曜
木曜
金曜
土曜

第１・３・５土曜
第１・３・５日曜
第２日曜

目黒区立駒場体育館
指定管理者　株式会社オーエンス

〒153-0041　目黒区駒場2-19-39
TEL.03-3485-7761 / FAX.03-3485-3926
駒場体育館ホームページ https://www.komaba-taiikukan.jp/
目黒区ホームページ https://www.city.meguro.tokyo.jp/index.html

京王井の頭線『駒場東大前』駅西口から徒歩５分
東急バス　　渋谷51系統　若林折返所行き
小田急バス　渋谷54系統　経堂駅行き
バス停『駒場』から徒歩５分

目黒区立駒場体育館

カフェ
パン屋

コンビニ
スーパー

カフェ

コンビニ

大学入試
センター

東京大学

駒場野公園
拡張部

都立
国際高等学校

駒場小学校

バス停
「駒場」←若林

自然観察舎

駒場野公園

駒場児童館

淡島通り

京王井の頭線

←吉祥寺

駒場東大前駅

渋谷→
※更衣室内ロッカーをご利用の際は
　100 円硬貨が必要です ( 返却式）

※祝日は 　　※祝日は 　　
　お休みです　お休みです

５・１２・１９・２６

５・１９

６・２０

１３

４・１１・１８・２５

３・１０・１７・２４

２・９・１６・３０

１・８・１５・２９

プール

スタッ
フ

から

 9月１１日・１８日・２５日

10月  ２日・　９日・１６日・２３日・３０日

11月  ６日・１３日

１３：００～１３：５０

各日程、当日１２：５５までにプールサイドにお集まりください。

時間が過ぎてからの途中参加・退場はご遠慮ください。

申し込み不要！　一回だけの参加もOK！　初めての方も大丈夫！　楽しい水中運動で体力UP！

費 用：プール利用料のみ

徐々に気候も穏やかになり過ごしやすい季節になりましたがいかがお過ごしでしょうか。
夏の暑さがほとんどなくなり外出がしやすくなりましたね。秋にはたくさんのおいしい食べ物があ
りますが皆さんは何を想像しますか。私は、栗を思い浮かべます。栗ご飯やモンブラン、焼き栗な
どいろいろな食べ方があります。さんま、きのこ、梨など秋の旬には他にもあり、ついつい食べす
ぎてしまうと体重がどんどん増えてしまいますね。そんな時には駒場体育館で運動をお勧めします。
水泳教室やアクアビクスといった水中での運動ができますので、ぜひお立ち寄りください。

食欲の秋にスポーツを！


