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アクセス

企画・発行・印刷 / 足立区総合スポーツセンター

指定管理者 あだちの未来協創グループ

〒121-0063 足立区東保木間2-27-1

TEL:03-3859-8211 FAX:03-3858-4497

●東武スカイツリーライン 竹ノ塚駅東口から
 ①六町駅行き 足立総合スポーツセンター下車
 ②綾瀬駅行き 南花畑下車

●つくばエクスプレス 六町駅から
 竹ノ塚駅東口行き 足立総合スポーツセンター下車

ミズノ「足立総合スポーツセンター」のHPお知らせ欄では、

各種お知らせ・ご案内の他、

2019年～現在までのハッスルパークデジタル版を

掲載しています。QRコードを読み取ってご覧ください！
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足 立 区 総 合 ス ポ ー ツ セ ン タ ー p r e s e n t s ！

１

子 ど も か ら 大 人 ま で み ん な が 利 用 で き る 場 所

【地下駐車場】
95台+身障者用2台 / 高さ2.2m 

※土曜(大会開催時)・日曜・祝日は地上駐車場
（48台+身障者用2台 ）もご利用可能です。

【駐車料金 】
100円/30分毎 最大1,000円 

  ◆ 営業時間8:30～21:00(閉鎖時間21:30）◆

2024年

ミズノ 足立区総合スポーツセンターLINE公式アカウントで
最新情報をチェック！

１．C.1月15日

1月15日は小正月とされており、お正月飾りを飾っておく期間「松の内」でも

あります。ですので「明けましておめでとう」は小正月までの挨拶として、

それ以降は「今年もよろしくお願いします」と（もしくは、明けましての前に

「ご挨拶が遅くなりましたが…」と添えて）挨拶しましょう。

２．B.四角い形

関東のお雑煮に入っているお餅が四角になったのは江戸時代のことだそうです。

多くの人口が集まっていた関東では、たくさんのお餅を作る必要があり、

一つずつ丸めなければならない丸形は手間がかかるため、簡単にたくさん作れる

角形のお餅が一般的になったようです。

３．C.だいだい

鏡餅にのっているのは「橙（だいだい）」という柑橘類です。

ミカン科ミカン属にあたる植物で、酸味が強いことが特徴です。

鏡餅にのっているだいだいには、「この家が繁栄し“代々”続いていきますように」

との願いが込められています。

答え合わせ！ QA 《１月にまつわる雑学》３択クイズ！の

【今月の特集】
 ピックアップ！おすすめの「教室紹介」

  三世代アーチェリー／はつらつ教室

    その他、施設トピックスや体験会のご案内etc.．

～フレイル予防教室～

１．「明けましておめでとうございます」の挨拶はいつまで？
A.1月31日 B.1月7日 C.1月15日

２．関東風のお雑煮に入っているお餅の形は？
A.丸い形 B.四角い形 C.ハートの形

３．鏡餅にのっている柑橘の種類は？
A.ゆず B.みかん C.だいだい 答 え は 最 後 の ペ ー ジ を 見 て ね ！

《１月にまつわる雑学》３択クイズ！

１月７日と言えば…？

「人日の節句」として“七草がゆ”を食べる風習のある日です。

その一年の無病息災を願って、また正月の祝膳や祝酒で弱った胃を休める

為とも言われています。七草、あなたは全部言えますか？＾＾

【春の七草】ナズナ、ハコベラ、ゴギョウ、セリ、ホトケノザ、スズナ、スズシロ

ミニ
雑学

今年も、皆様の来館に『全力でありがとう』をお伝えし、『安全・安心・信頼』をお届けしてまいります

あけましておめでとうございます！！

弁財天

寿老人
布袋

恵比寿大黒天

福禄寿
毘沙門天
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占い師： Tumugu.

今月は決断力が冴えてい
ます⋆自分が感じたことを
信じて下さいね。また人間
関係では空気を読んだり察
するよりも、言葉にして
伝えることを大事にすると
より良い関係に◎

焦りは禁物。１月だからと
慌ててスタートダッシュを
しても長続きが難しそうで
す。生活を整えることを
意識しながら今後の計画を
立ててみると、良い道筋が
見えてきます⋆

あなたの長所が活きると
き！苦手なことばかりに目
を向けていると、
どんどん俯いてしまいます。
顔を上げて、得意なこと・
好きなことに一生懸命取り
組んでみましょう＾＾

上手くいかない時こそチャ
ンスです。自分が思ってい
るよりあなたは沢山の物を
持っています。その中には
未来への可能性も！まずは
自分にあるものを洗い出し
てみましょう⋆

何かしら一つのゴールを迎
えるタイミングです。役目
としての責任や、誰かを支
える役割が一段落する方も。
次は自分自身の為に、新し
い目標設定をしてみましょ
う◎

もしも日常で悲しいことが
あったなら、ちゃんと悲し
んで。無理に前向きになろ
うとする必要はありません。
そうしているうちに気付い
たらとっても嬉しいことが
やってきます＾＾

自分の中の正しさを疑いた
くなることもあるかもしれ
ません。きっと周りの事を
よく考えているからでしょ
う。休んだり立ち止まって
も大丈夫、優しいあなたは
自分の感情も大切に。

守りが大事になる時。
これ以上は明日以降に響く
かな、今は様子を見ておこ
うかな、といった「やめて
おく」という選択も立派な
行動です◎

良きご縁に恵まれるとき。
それはどきどきわくわく
する人や情報かもしれない
し、何か面白い“分野”かも
しれません。
ポイントとしては焦ったり
ナナメに見ないことが大事。

あなたへの注目度がアップ
するとき。そのままのあな
たで、生き生きと過ごすこ
とが誰かの力にもなります。
ただし逆にいうと、何かと
注目されやすいので隠し事
やえこひいきはNG.

例えば環境や状況が悪くて
も、進むことを止めなけれ
ば転機は訪れます。
今できることを諦めずに
することが、未来の自分の
役に立つでしょう◎

・ ７ 日(第１日曜日) は、13：00～14：30 （ボッチャ・競技用車いす など）

・２１日(第３日曜日) は、13：00～14：30 （コーフボールなど）

料金は無料です。

電話・窓口・区の講座予約システムで

事前申し込みができ、

予約状況により当日参加もOKです。

【お問合せ】総合スポーツセンター

03-3859-8211

秋のおすすめ

夜 教室のご紹介！

のパラスポーツ×レクリエーション体験会は、 です！

※普段も開放時は無料で遊んで頂けます！

新しい１年の幕開けに！

今月ピックアップの“おすすめ教室紹介”

三世代アーチェリー
５階アーチェリー場（弓道場）にて開催中の継続型アーチェリー教室

『三世代アーチェリー』

小学２年生から中高年の方まで幅広い世代の方にご参加頂けます。

指導員がおりますので初心者の方もお気軽にお越しください。

【開催日時】 原則毎週日曜日１０：００～１２：００
月により開催がない日もありますのでお問い合わせください

※入場は11時まで（初めての方は10時まで）

【対象】 小学２年生以上（小学３年生までは保護者の同伴が必要）

【定員】 各回１５名（ただし、初めての方は６名まで）
  《予約は承っておりません》

【参加費】 一般（１６歳以上）：５６０円／小中学生：３４５円
《１F総合受付にてお申込みとお支払いをお願いします》

【会場】 ５階 アーチェリー場（弓道場）

【持ち物】 運動できる服装,
室内履き（館内移動のための）と外履き（教室内）

はつらつ教室～フレイル予防教室～
《「フレイル」とは「虚弱」を意味する言葉 》で

年齢とともに心身が衰え、要介護状態となるリスクが高い状態です。

   そんなフレイル予防に役立つのが、この『はつらつ教室』！

 「運動」「栄養」「口腔ケア」の分野に分けてお伝えします。

●教室内容●
教室A 有酸素運動中心の運動講座９０分
教室B 筋力トレーニング中心の運動講座９０分
教室C 運動講座４５分＋栄養士による栄養講座４５分
教室D 運動講座４５分＋歯科衛生士による口腔ケア講座４５分

【開催日時】 原則第１・第３水曜日（開催の週が変更になる場合もありますのでお問い合わせください）

    １３：３０～１５：００（９０分）

【対象】    区内在住の６５歳以上で、介護保険の要介護・要支援の認定を受けていない方

【定員】   ２０名（先着順・要予約）
【申込】 総合スポーツセンター窓口または電話（03-3859-8211)

【参加費】    無料

【会場】    ２階レクリエーションルーム

【持ち物】     緊急連絡先が分かるもの・運動できる服装・室内靴・飲み物（フタ付き）・タオル

※お申込み開始日※

毎月開催日程の、前月26日の午前9時より先着順で受付開始となります。
A・B・C・Dそれぞれ初めて参加される方は、前月の15日より受付開始となります。

総合スポーツセンターでは、休館日を利用して年に2回、防災訓練を行っています。

12月には、いつも実施している災害時対応確認の他に、施設内で事故が発生したことを想定したシミュレーション

訓練を行いました。行動には傷病者への対応以外にもいろいろと気配りしなければいけないことがあり、

多くのことが学べました。これからも日々利用者の安全に気を配りながら、万が一の事故が起きた時にも対応できる

ようにしていきたいと思います。

食事にタンパク質や旬の食材を取り入

れる、お風呂では湯舟にきちんと浸かる、

そして深い呼吸や姿勢を正す、などを行

うことで血行不良や冷えの改善・自律神

経の乱れを整えて、基礎代謝を上げるこ

とに繋がります。日頃から一駅歩いたり、

エレベーターより階段を使うなど、

小さな積み重ねも◎

蓄えた脂肪を落とすには有酸素運動が

有効で、例えばウォーキングやジョギン

グ、水泳などが挙げられます。

（出来る方は、サッカーやバスケット

ボールなども◎）

更に体作りを目指す方は、筋トレをした

後に有酸素運動といった順に体を動かす

と より効果的です。

まずは夜更かしや朝寝坊、糖質の取り過

ぎ・際限なく食べ続けてしまう、といった

生活リズムの乱れを整えることが正月太り

解消に繋がります。特に睡眠不足は、食べ

過ぎを引き起こしてしまうことにも。また

体重を戻すために食事を抜くのではなく、

三食バランスよく食べる・よく噛んで食べ

るなど、基本的な習慣が大切です。

道具・体・心を一体化して矢を放つー。

【 参加者の声 】
的に当たったときの“音”が快感！／無理なくアーチェリーの体験ができる！
初心者は的に近いところ（6ｍ）慣れてくると8ｍ、10ｍ、12ｍ、18ｍとだんだん距離を
伸ばします。（目指すは30ｍ！！？）

初心者大歓迎！

【 参加者の声 】

運動講座＋口腔ケア講座を受講しました。運動講座では、その場で出来る手の運動から
3人組で行うゲームのような運動、そしてポールを使った体操など、バラエティー豊かな運動を体験し、
口腔ケア講座では口の状態が健康維持に繋がることや、咀嚼・飲み込み・詰まり対策など、
知識面もしっかり学ぶことができました。気づきがたくさんあり、とても充実した90分間でした。

なにか運動を！
と思ったら
総合スポーツセンター
においでよ！

自分さえ我慢すれば…と
頑張りがちです。そんな
頑張っている自分へ、しっ
かりと労いやご褒美を用意
してくださいね＾＾周りに
褒められるよりも、自分で
自分を認めることの方が
大事です。

道具は全て貸し出します！

あなたも体感してみませんか？

身軽に来て、ハードル低く体験できる！

都内でも貴重な場所です！！

A・B・C・Dの順で
開催しています。
1月は、10日(水)教室Ｂ
17日(水)教室Ｃです。

※このページ記載の教室に関するお問い合わせは【総合スポーツセンター03-3859-8211】まで

⋆１月は７日、１４日、２１日、２８日の日曜日に開催を予定しております⋆
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