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トレーニングルーム 
利用案内 

新規講習を受けた方は、次

回からトレーニングアドバイ

スに参加します。指導員のア

ドバイスを受けながら、自分

でトレーニングを行います。

中央本町のトレーニングアド

バイスは予約の必要がありま

せんが、開始時間に間に合う

よう来館が必要です。  

 

 初めての方は新規講習に参加

して、トレーニングルームの使

い方を学びます。 

新規講習は窓口かお電話で事

前予約が必要です。 

新規講習は実際にトレーニン

グルームを使って運動するため

利用詳細に記載された持ち物が

必要です。 

 

 トレーニングアドバイスを

受講後、指導員から利用可能

と判断されると個人トレーニ

ング証が発行されます【利用

登録完了】利用可能と判断さ

れるまではトレーニングアド

バイスに複数回通っていただ

く必要があります。 

新規講習 

（約 2時間） 

 

STEP２   STEP３ STEP１    

 

利用時間：午前 9時～午後 9時(受付は午後 8時まで) 

対  象：15 歳以上（中学生は除く） 

料  金：1回 300 円（お得な回数券あり） 

※区内在住・在学・在勤の 70歳以上の方と障がいのある方は無料で利用できます。 

（受付時に住所や年齢の確認できる物、障がい者手帳などが必要になります） 

 

持 ち 物：運動のできる服装（ジーンズ生地のパンツやスカート、キュロットは不可） 

室内用シューズ、タオル、着替え、水分補給のための水筒、ペットボトルなど 

 

 

● 新規講習とトレーニングアドバイスは、開始時間に遅れると参加できませんのでご注意ください。 

● 血圧が高いとき（高：140以上・低：90以上のどちらかの場合）、また体調の悪いときはトレーニ

ングを中止していただく場合があります。 

● 1年間ご利用がない場合、利用登録が抹消され再度新規教習から参加することになります。 

● トレーニングルームは原則利用者しか入室できません。 

足立区内には９カ所のトレーニングルームがあります。利用登録が完了された方で、登録した施

設以外のトレーニングルームを利用したい方は、他館開催のトレーニングアドバイスから参加して

いただければ、ご利用いただけます（新規講習の参加は必要ありません）。個人トレーニング証を持

参のうえ、ご参加ください。 

※トレーニングアドバイスの開催日時および申込方法は各施設によって異なります。事前にご利用

施設へお問い合わせください。 

トレーニングルームを利用するには、 

利用登録が必要です。まずは新規講習に参加しましょう。 

 中央本町地域学習センターの 2階には、個人で利用できるトレーニングルームがあります。 

今月はトレーニングルームの詳細と、自由に利用できるまでの手順をご紹介します。 

トレーニングルームは、準備運動やストレッチを行う手前の部屋と、器具が置かれ

ている奥の部屋に分かれています。 

 ストレッチなどを行う手前の部屋 トレーニング器具のある奥の部屋 

中央本町センターのトレーニングルーム 

利用詳細 

注意事項 

他館のトレーニングルームも利用したいときは 

トレーニング器具一覧 

● エアロバイク 4台   ● トレッドミル（ランニングマシン）1台 ● ヴァリオ 1台 

● クランチベンチ 1台 ● ローワーバックベンチ 1台 ● ダンベル 42 個 

まずは、 

新規講習を予約 

新規講習で、 

指導員と一緒に 2 時

間のトレーニング！ 

2 回目以降は、予定表
を見て、都合が合う日

にトレーニングアドバイス
に参加（予約不要） 

指導員に見てもらい

ながら、自分で 2 時

間のトレーニング 

指導員から、一人で利
用して問題ないと判断

されると個人トレーニ
ング証が発行され、利
用登録完了！ 

▼中央本町地域学習

センターのキャラ

クター「ちゅお」 

トレーニング 

アドバイス 

（約 2時間） 

 

利用登録完了 

（以降時間指定なし） 



  

 

 

 

問 合 せ 03-3852-1431（センター） 

申込方法 窓口・電話・インターネット 

受付時間 ● 電話 午前 9 時～午後 8 時 

● 他館窓口・他館電話・インターネット   

インターネットからの予約方法 

システムへは、二次元コードを読み取って入ることができます。 

初めてインターネット予約をする際には利用者登録が必要になります。 

 

6 月に当日受付で開催される講座と、5 月 26 日（火）から事前申込が 

始まる講座の一覧です。ぜひご参加＆お申込みください。 

5/26（火） 

募集開始 

窓口 電話 

募集講座情報 

 

アイコンは可能な申込方法を表示しています。 

 
日時：6/1・15・22・29（月） 

午前 10 時～11 時 

対象：16 歳以上 

定員：各 30 人 

料金：1 回 560 円 
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日時：6/11・25 各（木）  

午後 6 時～9 時 

対象：16 歳以上  

定員：各 16 人 

料金：1 回 200 円 

 

5 月のカレンダー 

 中央本町地域学習センターと、やよい図書館で

行う講座などのイベントのカレンダーです。ぜひ 

ご活用ください。 

中央本町センター 
HP はこちら 

赤字→当日受付講座・イベント 青字→事前受付講座・イベント 

体育館個人利用→種目によって体育館を当日に個人で利用できる枠がある日  

無料公開日→毎月第 3 土曜日はあだち家族ふれあいの日、トレーニングルームと個人利用が無料になります。 

※カレンダーの内容は変更になる場合もございます。あらかじめご了承ください。 

日 月 火 水 木 金 土 

2 

10 4（みどりの日） 5（こどもの日） 6（振替休日） 7 8 9 

 

17 11 12 13 14 15 16 

24 18 19 20 21 22 23 

 25 

韓国語入門・初級 

楽しく英会話講座 

無料公開日 

親子おはなし会 

～プチ体操～ 

 

 

 

プログラミングひろば 

俳句と短歌のサロン 

おもちゃの病院 

26 

 

4/27 

親子工作タイム 

フェルリン 

スポーツ広場 

※バウンドテニスはお休み 

体育館個人利用 

スペシャル工作会 

ロコモ体操 

ナイトヨガ A 

 

 

フライデーHIPHOP 

放課 GO プログラミング 

課 GO 体育館（バドミントン） 

 

 

 

ナイトヨガ B 

将棋・囲碁サロン 

 

 

こども体操 A・B 

チューズデーHIPHOP 

4/28 3（憲法記念日） 
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楽しく太極拳 

 

大人の農業体験 

韓国語入門・初級 

韓国語会話初級 

楽しく英会話講座 

 

 

 

 

わいわいエアロビクス 
筋力 UP エクササイズ 

フェルデンクライス 
スポーツ広場 
体育館個人利用 

おはなし会 
親子おはなし会 

～プチビクス～ 

 

フライデーHIPHOP 

空手サークル体験 

放課 GO プログラミング 

 

 

 

 

 

ヘルシーエクササイズ 

楽しく太極拳 

人権啓発ビデオ上映会 

 

わいわいエアロビクス 

はつらつ教室 

フェルデンクライス 

スポーツ広場 

体育館個人利用 

 

 

ナイトヨガ A 

ロコモ体操 

あかちゃんおはなし会 

 

フライデーHIPHOP 

空手サークル体験 

放課 GO プログラミング 

放課 GO 体育館（バスケ） 

はじめての野菜作り 

わくわくサイエンス 

韓国語入門・初級 

韓国語会話初級 

楽しく英会話講座 

 

ヘルシーエクササイズ 
古典文学講座 
楽しく太極拳 

 

 

 

 

 

こども体操 A・B 

チューズデーHIPHOP 

わいわいエアロビクス 

筋力 UP エクササイズ 

フェルデンクライス 

スポーツ広場 

体育館個人利用 

おはなし会 

 

韓国語入門・初級 

楽しく英会話講座 

春のスペシャルえいが会 

こども体操 A・B 

チューズデ HIPHOP 

 

チューズデーHIPHOP 

図書館休館日 

４ 

講座予約システム 

フライデーHIPHOP 

放課 GO プログラミング 

 

 

 

体育館個人利用 

 

 

 

全館休館日 

歌声サロン 

 

 

   ※7/29 を除く 

午前 9 時 30 分～10 時 40 分 

対象：16 歳以上 

定員：20 人  

料金：5,940 円 

 

 
日時：7/1～9/30 毎（水） 

※7/22、9/23 を除く 

午後 3 時 30 分～4 時 40 分 

対象：16 歳以上 

定員：30 人  

料金：12,000 円 

 

 

日時： 7/2～9/24  

Ａ：毎月第 1・3（木） 

Ｂ：毎月第 2・4（木） 

午後 7 時 30 分～8 時 30 分 

対象：16 歳以上 

定員：各 30 人 

料金：各 3,000 円 

 

4/30 4/29 1 

27 31 

 

30 

 
29 

 

体育館個人利用 

 

 

 

ナイトヨガ B 

あかちゃんおはなし会 

将棋・囲碁サロン 

 

 

フライデーHIPHOP 

空手サークル体験 

放課 GO プログラミング 



  

 

 

 

 

 

日時：6/28（日）  

午後 2 時～4 時 

対象：小学生以上 

定員：20 人 

料金：500 円 

 

日時：6/21（日）   

午後 1 時～4 時 

対象：どなたでも 

定員：16 人  

料金：無料 
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日時：6/12（金）バドミントン 

   6/26（金）バスケットボール 

午後 3 時 30 分～6 時 

対象：中高生  

定員：各 25 人  

料金：無料 

 

日時：6/28（日）  

初心者：午後 1 時～3 時 

バッジ所有者：午後 3 時～5時 

対象：小・中学生 

定員：各 4 人  

料金：無料 

6 月に当日受付で開催される講座と、5 月 26 日（火） 

から事前申込が始まる講座の一覧です。ぜひご参加＆ 

お申込みください。申込方法は 5 ページをご覧ください。 

募集講座情報 
5/26(火) 

募集開始 

アイコンは可能な申込方法を表示しています。 

窓口 電話 
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日時：6/5・12・19・26（金） 

午後 3 時～5 時 

対象：プログラミングひろば参加    

経験者 

定員：各 4 人  

料金：無料 

 

日時：7/11～9/19 毎（土） 

※ 8/8・15を除く 

午前 10 時～11 時 

対象：韓国語を習ったことがない 

16 歳以上の方 

定員：20 人 料金：6,750 円 

 

 

日時：7/11～9/19 毎（土） 

※ 8/8・15 を除く 

午前 11時 20 分 

～午後 0 時 20 分 

対象：簡単なハングル文法の分かる 

16 歳以上の方 

定員：20 人 料金：6,750 円 

 

 

日時：7/11・25、8/22、9/12（土） 

午後 2 時～3 時 30 分 

対象：簡単な韓国語会話の聞き取りが 

できる方 

定員：12 人 料金：3,600 円 

 

 
HIP・HOP・DANCE で楽しく踊れるダンスチームを目指し 

ましょう。 

日時：7/3～9/25 毎（金） 

   ※8/7 を除く    

A：午後 3時 55 分～4 時 55 分 

B：午後 5 時～6 時 

定員：各 20 人  

料金：各 7,920 円 

 

日時：7/7～9/29 毎（火）    

午後 7 時 10 分～8 時 10 分 

対象：中学生～40 歳の方  

定員：20 人  

料金：12,350 円 

 ナン生地を伸ばし、焼き上げます。焼いたナンにトッピング
用食材でデコレーションしましょう。 
 

日時：7/4（土） 

午後 3時 30分～5時 

対象：4歳以上

定員：6組（1組 1～3人） 

料金：1 人 920 円 2人 1,840円 

3 人 2,760 円 

場所：ラッシー（青井 3-5-26-102） 

現地集合 

 

  

日時：7/18（土）    

対象：小学生  

定員：各 5 人 料金：無料 

会場：

協力：五反野駅前通り銀座会 

銭湯の鏡、浴槽を中心に清掃を行います。入浴マナーに 
ついても学び、清掃後入浴します。 

日時：7/26 (日) 

午前 10時 30 分～正午 

対象：小学 2～6 年生の男子  

定員：5 人 

料金：無料 

場所：若松湯（中央本町 2-19-11） 

   現地集合 

 

日時：6/21（日）   

午後 1 時～3 時 30 分 

対象：どなたでも 

定員：30 人  

料金：無料 

※踊りやすい服装でご参加ください 

 

 
日時：7/5（日） 

午後 1 時～2 時 30 分 

対象：どなたでも 

定員：30 人 

料金：550 円 

 

 

日時：6/15（月）   

1 回目:午前 11 時～ 

2 回目:午後 2 時～ 

3 回目:午後 6 時～ 

対象：どなたでも 

定員：各 8 人 料金：無料 

 



 

 

 

 

 

 

ｖ 

 

 

あかちゃんおはなし会 

 

日時：5/21（木） 

午前 10 時 30 分～10時 50 分  

午前 11 時～11時 20分 

5/28（木） 

午前 11 時～11時 20分 

対象：0～3 歳   定員：各 8 組 

 

①

②

親子おはなし会～プチビクス～ 

日時：5/13（水）  

午前 11 時～11時 30分 

対象：0～1 歳の子どもと保護者 

定員：8 組 

 

 

親子おはなし会～プチ体操～ 
 

日時：5/16（土）  

午後 3 時～4 時 

対象：3 歳～小学生 

   (就学前の子どもは保護者同伴) 

定員：15 人 

 

 

 

強烈な自我を貫いた型破りな母たち 

 

我が強いあまりに子どもと真正面からぶつかりあい、凡人

には真似できそうもない独特な育児を成し遂げた、個性豊

かな凄い母たち、通称「スゴ母」。 

この本では、子どものように無邪気で浮世離れした、母親

らしからぬ母の岡本かの子や天才科学者で２児の母のマリー・

キュリーなど、個性豊かな母たちが紹介されています。無理

をしなくても「自分は自分のままでいい」と思える勇気と希

望を、現代のお母さんたちに与えてくれる本です。 

 

 

9 8 

テーマに合わせたオススメの本を紹介するコーナーです。 

5 月１０日は「母の日」ということで、テーマは「お母さん」♪ 

今月の図書館イベント イベントはすべて当日受付・無料です。 

YAYOI TOPICS 

お母さんのことが大好きなホッキョクグマ 

 

プックは生まれてからずっと、お母さんと一緒。いつもお

母さんが守ってくれます。そんなある日、プックはライチョウ

を追いかけて、お母さんとはぐれてしまいます。プックは無

事に、大好きなお母さんの元に帰れるのでしょうか。 

著者は、野生動物を観察するため 1 年の半分を自然豊か

なアラスカで暮らしており、この作品も実際の観察がベース

になっています。プックの冒険はもちろん、ホッキョクグマの

生態に触れる本としても興味深い 1 冊です。 

 

家族からの想いが込められた小包のような物語 

 

 お米、野菜、レトルト食品に缶詰やお菓子、そして隙間には

緩衝材としてタオルや靴下……。令和の時代になっても中身

の変わらない、実家から送られてくる小包をテーマにした短

編集です。 

 反対を押し切って上京したが、母親から過度な心配を受け

る大学生や、がむしゃらに働くキャリアウーマンの母親に反

発する娘など、６つの物語の主人公たちに届く、家族から

の様々な想いに心温まります。 

 

 

『スゴ母列伝 いい母は天国に行ける 

ワルい母はどこへでも行ける』  

堀越 英美／著 大和書房 

『母親からの小包は 

なぜこんなにダサいのか』  

原田 ひ香／著 中央公論新社 

やよい図書館キャラクター  
「あおのすけ」▶ 

 
                                           

『ホッキョクグマのプック』  

あずみ虫／作  童心社 

 
再度貸出を希望する資料
がある場合は、カウンター

で手続きしてね♪ 
 
 

 

 

カウンターに並ばなくて
も簡単に借りることが 

できるよ♪ 
 

CD、DVD などの視聴
覚資料や、大きな資料は
カウンターに返してね。 

                                              

図書館の裏側や司書の仕事内容を、マスコッ

トキャラクターの３人が調査する「やよい図書館

調査隊」。今回紹介するのは、「自動貸出機」と

「自動返却機」です。 

 

「自動貸出機」は、貸出カードがあれば自分で

本の貸出ができる機械です。返却日が記載さ

れたレシートも出ますので、本の管理に便利で

す。入口から入ってすぐ右側にあります。 

「自動返却機」は、本を入れるだけで返却が

できる機械です。カウンターに向かって左側に 

あります。   

 
 
 

やよい図書館調査隊 Vol.10「自動貸出機」「自動返却機」 

スペシャル工作会 
みつばちにゃよいたちがくるくる回る「くるくるみつばち」を作ります♪ 

日時：5/6（水・祝）  

午後 3 時～4 時 

対象：幼児～小学生 

定員：15 人 

※こどもの読書週間イベント「にゃよい

と本のはなばたけ」は 5/30 まで開催中 

やよい図書館キャラクター  
「にゃよい」▶ 

 
                                           

春のスペシャルえいが会 

日時：5/30（土） 

午後 2 時～4 時 

対象：どなたでも 

定員：30 人 

▲自動返却機 

やよい図書館キャラクター▶ 
「ぺんさん」  

 
                                           

                                           

▲自動貸出機 

おはなし会 

 

日時：5/13、27（水）  

午後 3時 30分～4 時 

対象：幼児～小学生  

定員：各 15人 
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中央本町サークル掲示板 
中央本町センターで定期活動中の登録団体で、新規会員募集中の団体を一部紹介します。

見学・体験や入会について興味がある方は、中央本町センターにお問い合わせください。 

 

 

 生物園で飼育されているヒツジから実際に刈った羊

毛を使用してボール作りに挑戦! ヒツジの毛の特徴を

学びつつその正体を知ることができます。 

当日受付ヒツジの毛でボール作り 

足立区生物園 

〒121-0064 足立区保木間 2 丁目 17-1  

TEL: 03-3884-5577   

 

 

足立区生物園 
ホームページ  

 

足立区内他施設イベント情報  

足立区生物園 

日時：5/4（月・祝） 

①午前 10時～    ②午前 10時 30分～ ③午前 11時～ 

④午前 11時 30分～ ⑤午後 1時～       ⑥午後 1時 30分～ 

⑦午後 2時～      ⑧午後 2時 30分～  ⑨午後 3時～ 

⑩午後 3時 30分～  ※1回 20分程度 

対象：どなたでも（就学前の子どもは保護者同伴）  

定員：各 8人（先着） 

費用：200円（別途入園料） 

申込：当日午前 9時 30分より受付開始 

ふわふわのオリジナルボールを作ろう！ 

ほうの会 
 
活動内容：木彫 

活動日：第 1・第 3月曜日 午後 1時～5時 

対象：どなたでも 

月会費：800円     入会費：無し 

 

 

活動内容：相撲甚句 

活動日：第 1・第 3月曜日 午後 1時～4時 

対象：どなたでも 

月会費：2,000円     入会費：1,000円 

 

東京足立相撲甚句会 
 

リーベフラウェンコールあだち 

 
活動内容：女声コーラス 

活動日：毎週火曜日 午前 10時～正午 

対象：成人女性 

月会費：5,000円     入会費：無し 

 

ニューリズム卓球クラブ 
 
活動内容：卓球 

活動日：毎週月・金曜日 午後 0時 30分～3時 

対象：どなたでも 

※会費は参加回数によって変わるため、サークルに 

 問い合わせの際に直接説明があります。 
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「オアシス」2026年 5月号(毎月１日発行） vol. 451 

発 行／足立区中央本町地域学習センター・体育館・やよい図書館 

発行所／〒121-0011 東京都足立区中央本町 3-15-1 

     中央本町地域学習センター Tel ：03-3852-1431         

               a ：03-3852-1143 

M ：chuolcc-ys@zc.wakwak.com 

やよい図書館       Tel ：03-3852-1433 

中央本町地域学習

  午前 9 時～午後 8 時

  

中央本町地域学習センター 検索 

ＨP SNS 

 

各学習センターで、14 センターすべてのミニコミ紙がご覧になれます。 

【特集】トレーニングルーム利用案内 ｐ2-ｐ3 

 

 
 

オアシスはパソコンや 

スマートフォンで読む 

ことができます! 

ホームぺージにアクセス! 

下にスクロールすると 

ミニコミのコーナーが 

あります! 

見やすい大きさに拡大 

して見てね! 

【アクセス】 

【休館日】 

中央本町地域学習センター5/11（月） 

やよい図書館  5/11（月）・29（金） 

〇電車 

●東武スカイツリーライン「五反野駅」より徒歩 10 分 

●つくばエクスプレス「青井駅」より徒歩 15 分 

〇バス 

●「北千住駅」より東武バス北 11 系統「四ツ家町」 

下車 徒歩 5 分 

●コミュニティバスはるかぜ 1 号（西新井・綾瀬線） 

「青井ふれあい公園」下車 徒歩 3 分 

 

■駐車場 19 台（その内、障がい者スペース 1 台、 

思いやり駐車場１台） 

 

 

 

青井ふれあい公園 

交番 

郵便局 

←西新井方面 


