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１０月１２日

プールを無料公開します！

トレーニング室、
ランニングコース、

※教室申し込み等、詳しくは、１０/１５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。

2008年北京オリンピック100Ｍ、200Ｍ平泳ぎ出場の
末永雄太さんが今年も駒場体育館プールに来場！

■デサントジャパン（株）　
■2008 年北京五輪出場
■2009 年ローマ世界選手権
■2010 年アメリカ・アーバインパンパシフィック出場

【講師】末永雄太
すえなが　 ゆうた

１１月２３日（月祝）１１月２３日（月祝）①１３：００～１３：５０    ①１３：００～１３：５０    
②１４：００～１４：５０②１４：００～１４：５０

【場　所】駒場プール（２コース使用）
【対　象】  ①大人の部（１６歳以上）

）名６１：員定・方るげ泳上以ｍ０５（    　　　　
　　　　  ②子どもの部（小学 4年生以上中学生以下）

）名６１：員定・方るげ泳上以ｍ０５（    　　　　
【持ち物】水着、水泳キャップ、ゴーグル、タオル、
　　　　  ロッカー代１００円 ( 返却式 )

● 平泳ぎレッスン
● デモンストレーション

申し込み期間：１０月１５日（木）～１１月３日（火）必着

トレ
室

スタ
ッフ

から

は

　暑さがやわらぎ、過ごしやすい日が増えてくる季節です。
　１０月は「スポーツの秋」。新しい運動習慣を始めるにはぴったりのタイミングです。
「もう歳だから筋力はつかない」「今さら運動を始めても遅い」と思っていませんか？
　実は、筋肉は何歳からでも育てることができます。年齢とともに筋肉量は少しずつ減っていきま
すが、適切な筋力トレーニングを続けることで、筋力や身体機能の向上が期待できます。
　筋肉が増えると、歩くことや階段の上り下り、立ち座りが楽になるだけでなく、転倒予防や姿勢
の改善にもつながります。また、筋肉は体の中で熱をつくる大切な役割も担っているため、これか
ら迎える寒い季節に備える体づくりにも役立ちます。大切なのは無理をせず、続けること。週２~
３回、自分の体力に合わせて取り組むだけでも、少しずつ体は応えてくれます。

スポーツの秋 今日から始める健康習慣スポーツの秋 今日から始める健康習慣

　当施設のトレーニング室は、初めての方でも
安心してご利用いただける環境です。運動方法
やマシンの使い方など、わからないことがあり
ましたらお気軽にスタッフへお声がけください。
　この秋の一歩が、５年後、１０年後の元気な
自分につながります。「スポーツの秋」をきっか
けに、未来の自分への健康投資を始めてみませ
んか。



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/

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
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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）

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
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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

４・１８
１１

３・１７・３１
３・１０・１７・２４・３１

６・１３・２０・２７

７・１４・２１・２８

２・９・１６・２３・３０
１・８・１５・２２・２９

対象：中学生以上　１９：００～１９：５０　
アクアビクスとは、アクア（水）とエアロビクス（有酸素運動）を合わせた運動です。
水中ウォーキングやストレッチ、音楽に合わせた水中エアロビクスを行い、無理なくどなたでも
参加できるプログラムです。体重コントロールしたい方、泳ぎが苦手な方にもおすすめです。

アクアビクス 木曜日

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。秋で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、サツマイモを思い浮かべます。サツ
マイモご飯やスイートポテト、焼イモなどいろいろな食べ方があります。サツマイモ以
外にもたくさんの秋の旬はありますね。たくさん食べ過ぎてしまうと体重がどんどん増え
ていきます。そんな時に駒場体育館では水泳教室やアクアビクスといった水中での運動で
身体を引き締められます。ぜひ運動をしに駒場体育館プールにお立ち寄りください。

イモ！


