
夏河を 越すうれしさよ 手に草履

写真提供：東光会 大倉様



８月講座 延期・中止のお知らせ

7月12日から8月22日まで緊急事態宣言が発令され
たことに伴い、同期間の下記の講座が延期・中止
となりますので、ご不便をおかけいたしますが、
ご理解いただきますよう何卒よろしくお願いいた
します。

【延期】
・８月３日「シナリオを書こう！」
→８月２８日（土）に延期

・８月１５日「ボディパーカッション体験ワークショップ」
→９月１２日（日）に延期

【中止】
・８月４、１１、１８日「元気いきいき体操」
・８月４、１１、１７、１８日「トラディショナルヨーガ」
・８月５、１９日「あかちゃんおはなしかい」
・８月５、１２、１９日「モムチャンフィットネス」
・８月７、２１日「歌うボイスエクササイズ」
・８月８日「ちょい読み 無料イベント」



学習センター
イベント

スケジュール

～申込み方法～
東和地域学習センター受付窓口もしくは電話☎03-3628-6201（9:00～20:00）

※おもちゃの病院は申込み不要です。 ※好評により申込みが終了する場合がございます。
※新型コロナウイルスのまん延状況により、延期・中止となる場合がございます。

おもちゃの病院8/10(火)
13:00~16:00

【講師】あだちトイ・ドクターズ

【会場】東和地域学習センター 第２学習室

【料金】原則無料（部品代をいただく場合があります）

8/3(火)
①10:00~11:00②
13:00~14:30
③15:00~16:30

（受付は15:30まで）

シナリオを書こう！
～面白い物語の作り方～

【講師】新井 一樹（シナリオ・センター）
【会場】東和地域学習センター 第１学習室

【対象】①小学１・２年生

②小学３・４年生

③小学５・６年生

【料金】500円

【定員】各１０名（先着順）

８月



カラダが楽器に大変身！？

ボディパーカッション
体験ワークショップ

【講師】山本 晶子（打楽器奏者）

【会場】東和地域学習センター 第３学習室

【対象】①小学１・２年生

②小学３・４年生

③小学５・６年生

【料金】500円

【定員】各１０名（先着順）

8/15(日)
①10:00~11:00②
13:00~14:30
③15:00~16:30

夏休み工作

偏光板で万華鏡を作ろう

【講師】東工大Science Techno

【会場】東和地域学習センター レクリエーションホール

【対象】小学１・２・３年生

【料金】500円

【定員】２０名（先着順）

8/23(月)
10:00~11:30

夏休み工作

光るぶんぶんごまを作ろう

【講師】東工大Science Techno

【会場】東和地域学習センター レクリエーションホール

【対象】小学４・５・６年生

【料金】500円

【定員】２０名（先着順）

8/23(月)
12:30~14:00



９月
学習センター
イベントのお知らせ

７月２６日(月)受付開始！

9/11(土)
10:00~11:00

9/17(金)
10/22(金)
11/26(金)
14:00~16:00

活字で読み解く
江戸時代の地誌

【講師】日置 ひとみ（つみきと造形Neiro主宰）

【会場】東和地域学習センター
レクリエーションホール

【対象】幼児（２歳～未就学児）とその保護者様
【料金】500円
【定員】１０組（先着順）

ボールでリンゴを描こう
２歳からの初めての造形

【講師】滝口 正哉（立教大学特任准教授）

【会場】東和地域学習センター
第３学習室

【対象】１８歳以上の方
【料金】1,500円（全３回分）
【定員】１２名（先着順）



東和地域学習センター

Twitter
はじめました！

✍施設の利用情報

✍講座、イベント

のお知らせなどを

発信します！

２次元バーコードを
お手持ちのスマートフォンで読みとってください★

応援キャラクターの
五太夫くんもつぶやくかも！



８月のおはなしかい

各日11:00～（事前申込制）

8月5日(木) / 19日(木)

あかちゃんおはなしかい

おはなしかい

8月26日(木) 
＊新型コロナウィルスの影響により、

中止になる場合がございます

15:30～

「あだち電子図書館」がOPEN！

PC・タブレット・スマートフォンなどで読める電子書籍の貸出を開始します。
詳細は区のHPをご覧ください。

利用開始日：令和3年7月20日、午前9時より
対象：区内在住で図書館貸出カードを所持している方
※在勤・在学の方は対象外
利用申込：HPの専用フォームに入力

http://www.city.adachi.tokyo.jp/bunka/library/index.html

QRコード

Q１「いくら」はしゃけのたまごといういみですが、にほんごでは
ありません。どこのくにのことばでしょう？

①ドイツ ②ロシア ③イギリス

Q2シロナガスクジラのおもさは、こどもなんにんぶんでしょう？

①500人 ②1000人 ③3000人

★こたえはいちばん下をみてね！ Q1②ロシアQ2③3000人
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好きな本を書いて、

８月30日までに2階の

投票箱へ。詳しくは館内掲示
を確認してください。

対象：小学生

先着50名
対象：小学校中学年くらい

期間：８月30日まで

ヒントをたよりにひゃっ
か王からの試練に挑戦！
参加すると記念品がもら
えます。

○○がのっている本、
△△△について調べている、
など探している本が見つからな
かったらいつでも聞いてください。



月間講座スケジュール（8月）
※追加講座もありますので、館内案内及びＨＰをご覧ください

8月4日 水曜日

8月5日 木曜日

8月7日 土曜日

8月8日 日曜日

8月11日 水曜日

8月12日 木曜日

8月17日 火曜日

8月18日 水曜日

8月19日 木曜日

8月21日 土曜日

8月25日 水曜日

8月26日 木曜日

8月27日 金曜日

8月28日 土曜日

8月30日 月曜日

8月31日 火曜日

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

午前中 午後 夜間

元気いきいき体操

13:30‐15:00

トラディショナルヨーガ

19:00‐20:15

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

元気いきいき体操

13:30‐15:00

トラディショナルヨーガ

19:00‐20:15

ちょい読み　無料イベント開催

※詳細はHP、館内掲示物をご参照ください！

トラディショナルヨーガ

18:00‐19:00

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

元気いきいき体操

13:30‐15:00

トラディショナルヨーガ

19:00‐20:15

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

元気いきいき体操

13:30‐15:00

トラディショナルヨーガ

19:00‐20:15

はつらつ教室C

10:00‐11:30

モムチャンフィットネス

15:30‐16:30

ZUMBA

19:00‐20:00

※8月は体育館でのワクチン接種はございません

歌うボイスエクササイズ

11:00‐12:00

ヘルシーエクササイズ

10:00‐12:30

トラディショナルヨーガ

18:00‐19:00

今月の休館日は8月16日（月）となります



腹筋を鍛えるトレーニングといえば、上体起こしを思い浮かべる方が多いのではないでしょうか？

学校の体力テストでお馴染みの上体起こしは鍛えるどころか、体を傷めてしまう危険性があります。

上体起こしは間違い？

上体起こしは、体力テストの腹筋運動として有名ですが、やり方によっては腰を傷める可能性があ
ります。例えば、足を伸ばして固定する腹筋運動は腸腰筋を収縮させるので、上半身に使い方に
よっては腰を痛める危険性があります。 実際、上体起こしを行っていて腰が痛くなった、という
経験のある方もいらっしゃるのではないでしょうか。

また、寝た状態から起き上がるため、腹筋の伸縮が小さいのも問題です。腹筋を効果的に鍛えるこ
とが出来ないどころか、腰だけ痛めて終わってしまいます。

正しい腹筋の鍛え方とは？

正しい腹筋のやり方は「上体を完全に起こさない」です。腰に負担がかかりにくく、かつ効果的に
腹筋に負荷をかけることができます。また、体力テストと違ってトレーニングで行う腹筋は速さや
回数を競うものではありませんので、勢いをつけて無理に続ける必要もありません。

しっかりと筋肉に負荷をかけ、ゆっくりと行います。 腹筋を割りたい！お腹の筋肉を鍛えたい！
という方には、「クランチ」がおすすめです。

おすすめトレーニング「クランチ」

いわゆる「正しい腹筋」のやり方の1つです。

※基本のフォームは上体起こしと変わりませんが、 やり方が少し異なります。

(1)仰向けになって両膝を立て、両手を頭の後ろ、あるいは胸の前で組みます

(2)へそを覗き込むイメージで、少し上体を起こします

(3)背中が床から浮いたら、1～2秒キープします

(4)ゆっくりと上体を下ろして、(2)の状態に戻ります

20回×3セット目安です。筋肉を育てるなら毎日行わず、週に3～4日ほどがおすすめですよ！

※MEGALOS（メガロス）とは当施設の指定管理者：みんなでつくるあだちの未来共同事業体の構成企業が運営管理するフィットネスクラブの名
称となります。

そのやり方は正しいですか？

正しい腹筋の鍛え方！

もっと詳しく知りたい方はこちら↓



東和住区センター 8月の予定

開館時間：9:00～11:30 13:00～15:30
休館日：毎週日曜日 8/9(月)

開館時間：10:00～18:00 (平日) 9:00～18:00（土曜日）
休館日：毎週日曜日 8/9(月)
※一般利用は土曜日のみ開館します

◇転倒予防体操
日にち: 8/6, 20, 27(金)

時間：9:10-10:00

◇東和 de ラジオ・ダーツ
日にち：8/11, 25(水)

時間：9:10-10:30

◇工作「エコランタン」
（定員制・予約制）
日にち: 8/14, 21(土)
時間:①9:00-11:30 

②13:00-15:30 
③16:00-17:30

対象:小学生以上

◇どようあそび(一般利用)
（定員制・登録制）
日にち：8/7, 14, 21, 28(土)
時間:①9:00-11:30 

②13:00-15:30 
③16:00-17:30

●詳細につきましては、児童館までお問い合わせください。
●児童館特例利用（ランドセルで児童館）はご利用できます
●新型コロナウィルス拡散防止のため、予定が変更になる場合があります。

◇児童館子育てサロン
(定員制・予約制)

対象: 未就学児

※お問い合わせ先 代表 03(3628) 6206

◇熱中症対策事業
「気軽にバンパー体験」
日にち: 8/26(木)
時間：13:30-15:30

ちょっと涼んでいきませんか？ 初心者の方、大歓迎！！





◆各学習センターで、 14 センターすべてのミニコミ誌がご覧になれます◆

交 通 案 内

【バス】
（東武バス）綾瀬駅 ⇔ 東和住区センター
「東和住区センター」下車 徒歩 0  分
（足立コミュニティバスはるかぜ）

綾瀬駅 ⇔ 亀有駅
「東和三丁目」下車 徒歩3分

【徒歩】
JR 常磐線「亀有駅」より徒歩 17 分
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◆ 休館日 / 学習センター：8/16（月）、9/21（火）
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責任・指定管理者 / みんなでつくるあだちの未来共同事業体

🔎東和センター


