






バルシューレ講師

ハンドボール講師

〒341-0025　三郷市茂田井2

休館日：第2・4・5月曜日

ホームページ インスタグラム

☎ 048－953－6121

総合体育館

（公財）三郷市文化振興公社管理施設・・・文化会館、鷹野文化センター、コミュニティセンター、東和東地区文化センター、彦成地区文化センター、高州地区文化センター
総合体育館、高州地区体育館、セナリオハウスフィールド三郷(三郷市陸上競技場公園)、三郷スカイパーク

16歳以上のかた

●定員/20名（当日、先着順）
●参加費/各クラス500円/回
●持ち物/運動のできる服装、ヨガマット
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ
●講師/松原　史宜

バレトン教室
バレエ・ヨガ・フィットネスを融合させたエクサ
サイズ

総
体

①10：00～11：00
②11：15～12：15

7/4・18、8/1・22、
9/19・26金

16歳以上のかた

●定員/30名（当日、先着順）
●参加費/各クラス800円/回
●持ち物/室内用運動シューズ
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ
●講師/平沼　恭史郎

スピード＆アジリティ教室
ミニハードルを使った、アジリティトレーニングを行います。
ハンドボール、バスケ、サッカーなど様々なスポーツの基礎
となります。今習っているスポーツのレベルアップに!!

①小学1～3年生18：00～18：50
②小学4～6年生19：00～19：50

14：00～16：00
14：00～15：30

総
体毎週水

 Kids Kids

●参加費/各300円/回※共通回数券3,000円（11枚つづり）
●持ち物/フィットネス体操：室内用運動シューズ、ヨガマット　ピラティス：ヨガマット
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ
●講師/フィットネス体操：関口　幸　ピラティス：細川　貴子
※お子様を連れての入場は出来ません。また、会場の都合によるお休みはＨＰ等でお知らせします。

フィットネス体操/
ピラティス

★フィットネス体操は、エアロビクスの動き
　で脂肪燃焼や体力向上を目指します。
★ピラティスは、骨格を整え代謝を上げ、痩
　せやすい体つくりを目指します。体の硬
　いかたでも無理なく行える動作がたくさ
　んあります。
どちらもお気軽に参加できますので、是非、
お越しください!!

総
体

16歳以上のかた毎週木
10：00～12：30

フィットネス体操　10：00～11：00
ピラティス　       11：15～12：30

関口　幸先生 細川　貴子先生

総
体

10：30～11：30
ベビトレヨガ

親子で楽しめるベビトレヨガです。
産後のママの心と身体のケアと、お子様の
体幹・可動領域UPや脳トレーニングに！
そして、ママとお子様がご一緒に身体を動
かして、Smileな時間を過ごしましょう♪

●定員/10組（当日、先着順）
●参加費/1,300円/回※6月までは1,000円
●持ち物/運動のできる服装、ヨガマット
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ
●講師/ベビトレヨガインストラクター 山田　晃帆

0～3歳のお子様と産後２ヶ月以降のお母さん

水開催日は
総合体育館HPを
ご覧ください

総
体

10：00～15：00

ボールあそび＆
ハンドボール体験会

ハンドボールやドイツ発祥のバルシューレを
通して、ボールに触れて遊んでみましょう！
午後には「ハンドボール体験会」を予定して
います。

●持ち物/水筒、室内用運動シューズ、着替え、
　タオル等
●申込み/QRコード、総合体育館HPをご確認
　ください。
●共催：三郷市ハンドボール連盟

申込みフォームより
（6/29㊐締め切り）

16歳以上のかた総
体

●定員/20名（当日、先着順）
●参加費/800円/回
●持ち物/ヨガマット
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ
●講師/岩本　彩

ヨガ
ヨガを行うことで、むくみや冷えの解消、免
疫力アップ、血流改善、柔軟性向上、体幹強
化、姿勢改善の効果があります。

10：00～11：00

金開催日は総合体育館
　  HPをご覧ください

18歳以上のかた総
体

●定員/30名（当日、先着順）
●参加費/男性1,000円/回、女性500円/回
●持ち物/室内用運動シューズ
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ

成人フットサル教室

初心者、女性のかた歓迎。
楽しく汗を流そう。

19：00～20：45※祝日は除く

毎月第1・3月

どなたでも

●定員/20名（当日、先着順）
●持ち物/運動のできる服装
　※裸足で行います。
●申込み/当日、直接会場へ

スポーツチャンバラ教室
ソフトエアー剣だから当たっても痛くありませ
ん。初めに基本的ルールから学び、最後には
試合まで行います。大人の参加者もOKです。
ご家族揃ってご参加ください。

毎月1回日開催日は、総体HPを
ご覧ください

総
体

●参加費/200円
●持ち物/室内用運動シューズ
●申込み/当日、チケットを購入し会場へ

わいわいチャレンジスポーツ
運動不足を解消したい、新しいスポーツにチャレンジしたい、でも、
一緒にスポーツをやってくれる相手がいなくて困っている・・・
総合体育館で一緒に体を動かしましょう！スタッフがお相手します！
種目は、卓球・バドミントン・ミニソフトテニス・モルックなど。
※プロフェッショナルなかた、グループでの参加はお断りします。

どなたでも総
体月2回程度開催日は総体HPをご覧ください10：00～15：00

●定員/卓球８台・バドミントン６面
●参加費/卓球1台１００円・バドミントン1面２００円
●持ち物/室内用運動シューズ
●申込み/当日、直接会場へ(先着順）

夏の施設開放
卓球・バドミントンを30分交代で利用できる
施設開放です。当日、先着順になりますので、
お待ちいただく場合があります。

総
体

 Kids Kids

7/6 日
どなたでも

7/5 土
総合体育館トレーニング室

使用料

持ち物

ビギナー実技講習会

三郷市　吉川市
越谷市　草加市
八潮市　松伏町

一　般　400円
高校生　200円
       （２時間）

上記以外の地域は２割増
★10枚分の金額で11枚発行されるイレブンチケットもあります。

トレーニング未経験のかたは「ビギナー説明会」の受講が必要です。

※休館日を除く

アダクション＆
アブダクション

レッグカール

●説明会は30分程度です。残りの時間は自主トレーニングとなります。
●貴重品等はコインロッカーにお預けください。

運動できる服装、室内用運動シューズ、汗拭きタオル、飲料水

水・金・日 9：50～
曜日 時間

月・木・土 13：50～
火 18：50～

トレーニングマシン一例

総
体

要申込 どなたでも

小学生

4 〔参加費・入場料の記載のないものは無料、申込み少数の場合は中止あり〕〔申込み・問い合わせは、各施設へお願いします〕かるぽーと　2025年6月号



健康・スポーツ・トレーニング・子ども教室健康・スポーツ・トレーニング・子ども教室

〒341-0034　三郷市新和3-261-2

休館日：毎週月曜日
☎ 048－953－0211

東和東地区文化センター

ホームページは
こちらから

〒341-0044　三郷市戸ヶ崎2-654

休館日：なし
☎ 048－955－7201

コミュニティセンター

ホームページは
こちらから

19：00～20：00
夏休み夜の「ハタヨガ」

●定員/３０名（申し込み順）
●料金/１，000円（2回分）
●持ち物/ヨガマット、飲み物、フェイスタオル
●申込み/6月28日(土)午前１０時から電話又は直接
●講師/黒木　恵子

誰でも簡単にできるメニューとなっています。
身体と心を柔軟にして、整えていきましょう。
※小・中学生は、保護者と一緒に参加又は送迎
　が必要です。

コ
ミ 7/23・30水＜全2回＞

小学生以上のかた要申込

① 9:15～  ②10:45～
③13:30～ ④15:00～夏休み

ホールのピアノを弾いてみよう

●費用/75分1,000円
●申込み/利用日の前週同曜日から電話
※受付時間10:00～16:00

グランドピアノ(YAMAHA G3E)をお貸しし
ます。（空き時間のみ）
持込み楽器との合奏練習もできます。
※営利目的(教室など）での利用は不可
※中学生以下は保護者同伴

コ
ミ 7/19～8/30土

三郷市在住・在勤・在学のかた要申込

開場13:00
開演13:30

三郷ウインドオーケストラ
サマーコンサート

●定員/100名
●申込み/当日、直接会場へ（先着順）
●出演/三郷ウインドオーケストラ

様々なジャンルの楽しい曲、懐かしい曲を生
演奏でお楽しみいただけます。ご家族、お友
達とまたお一人でも、気軽にお越しください。

コ
ミ

①10：00～10：50 ②11：00～11：50

●定員/各15組（抽選）●参加費/５，０００円
●持ち物/運動のできる服装（裸足で行います）
●申込み/6月28日（土）午前10時から7月6
　日（日）午後5時までにホームページより。
●講師/富澤　由貴

秋の親子体操教室
マット、跳び箱、ボール、みんなで遊んで踊っ
たり、体を動かす楽しさを体験しましょう。
① 2歳クラス（R5.4/2～R6.4/1生まれ）
② 3歳クラス（R4.4/2～R5.4/1生まれ）

総
体

 Kids Kids

9/30～11/25火
要申込 2・3歳児とその保護者

9：00～16：00　※6日は14：00まで
フウラン花の展示会

サークルメンバーが自慢の花を披露します。
相談会も行います。

コ
ミ

どなたでも

7/5・6 土・日

協力/野生らんの会

8/31日14：00～15：00

子ども科学実験教室

●定員/20名（申し込み順）
●参加費/500円（材料費）
●持ち物/汚れてもよい服装、筆記用具、はさみ
●申込み/7月19日（土）午前11時から電話
●講師/東京大学サイエンスコミュニケーション
　サークルCAST

目の前で多彩な実験を実演・解説しながら、
実際に工作や体験ができる科学実験教室です。
実験教室のテーマは当日のお楽しみ。

コ
ミ 8/23 土

要申込 小学生

開場 10:00
開演 10:30

夏休みサイエンスショー

●定員/100名（申し込み順）
●参加費/500円（自由席）
※未就学児の場合は保護者同伴
●申込み/7月19日（土）午前11時から電話
●出演/東京大学サイエンスコミュニケーション
　サークルCAST

「学べるだけでなく楽しい、楽しいだけでな
く学べる」教育とエンターテインメントを融
合させたダイナミックな科学実験ショーです。

コ
ミ

要申込
8/23 土

３歳以上のかた

10:00～13：00

夏休みゲーム大会

●定員/２０名
●申込み/当日、直接会場へ
●その他/ミニ縁日（Boxくじ他）も同時開催。

大きなスクリーンで対戦ゲームをして遊ぼう！
遊ぶゲームソフトは当日のお楽しみ。
※ソフトとコントローラーなどの付属機器の
　持ち込みはできません。

8/6 水
３歳以上～小学生

 Kids Kids Kids Kids

 Kids Kids

コ
ミ

●定員/①未就学児  １２名 （①②申し込み順）
　　　 ②小学生　8名
●参加費/500円（教材費）
●持ち物/汚れてもよい服装、小学生は絵の
　具セット※絵の具セットをお持ちでないかた
　は貸し出しします。（要予約）
●申込み/6月29日（日）午前10時から電話
●講師/なぎさ絵画造形クラブ林 渚

①  9:30～10:10　未就学児(3歳以上)
②10:30～11:30　小学生
クラスに合わせた題材で水彩画を描きます。
絵の具が初めてでも大丈夫です。幼児では
遊び感覚で絵の具にふれ、自由で楽しい絵
を描きます。
※お子様のみでの参加となります。
　未就学児クラスは見学可能です。

子どもの
楽しい水彩画体験教室

３歳以上～小学生要申込7/26 土
 Kids Kids

どなたでも

コ
ミ

9/8～R8.3/16月※途中参加も
   できます。

①9：30～10：30　②11：00～12：00
骨盤調整エクササイズ（後期）

●定員/各40名（申し込み順）
●参加費/500円/回（当日払い）
●持ち物/ヨガマット又は厚めのバスタオル、足の長さ2
　倍くらいの紐（着物の腰紐など）、飲み物、汗拭きタオル
●申込み/7月28日(月)午前10時から電話又は直接
●講師/ＲＵＭＩＫＯ

身体のゆがみを調整して、すっきりボディを
手に入れよう！
※お子様連れでの参加はできません。

コ
ミ

16歳以上の女性要申込

●定員/30名程度
●持ち物/運動のできる服装
●申込み/電話または窓口にて随時受付中
　（10：00～17：00）
●協力/三郷市スポーツチャンバラ協会

13：30～15：30
※都合により第2/第4の場合あり

スポーツチャンバラ教室
スカッと爽快。
叩いて、避けて、思いっきり打ち合おう！
安全な剣だから初心者でも安心！
子どもからおとなまで誰でもOK♪　

毎月第３土
要申込 どなたでも東

和

●定員/18名●参加費/500円
●持ち物/運動のできる服装、室内履、飲み物
●申込み/電話または窓口にて随時受付中
　（10：00～17：00）
●協力/三郷市ボッチャ愛好会

　9：00～12：00

ボッチャ指導者養成講座①
誰でも楽しめるボッチャ♪指導の基本を学ん
でみませんか？ルール・技術・審判を習得後、
あなたも指導者に！

要申込
１６歳以上の三郷市内在住・在勤・在学東

和 7/13 日

5かるぽーと　2025年6月号〔取得した個人情報は、安全に管理し、目的以外では使用しません〕



こども夏まつり・成人教室・工作教室・おばけやしきこども夏まつり・成人教室・工作教室・おばけやしき

〒341-0037 三郷市高州3-60-1

休館日：毎週月曜日
☎ 048－955－6600

高州地区文化センター

ホームページ インスタグラム LINE

〒341-0037　三郷市高州3-29

休館日：毎週月曜日
☎ 048－956－7871

高州地区体育館

ホームページは
こちらから

こども夏まつり
わなげ、スーパーボールすくい、コリントゲーム、
かき氷など。
※商品はなくなり次第終了となります。

●参加費/50円～100円
●申込み/当日、直接会場へ　
※未就学児は保護者同伴

どなたでも

 Kids Kids

 Kids Kids

 Kids Kids

高
州

10:00～13:00

●定員/毎回20名（先着順）
●申込み/時間までに直接

●参加費/50円から500円
●申込み/前売りセット券（500円）は枚数限定。
7月5日(土)午前10時から窓口にて販売。バラ
券は当日のみ販売。

　8：50～9：00夏休み
子どもラジオ体操

ラジオ体操で身体と生活のリズムを整えま
しょう。参加賞もあります♪

小学生、乳幼児とその保護者東
和

東
和

8/19火～22金

10：00～12：30

こども夏まつり
ヨーヨー釣り、射的、おもちゃくじなど楽しい
夏まつり。お得な前売りセット券もあります。

幼児～小学生

8/23 土

●定員/６名（申し込み順）
●参加費/100円
●申込み/７月５日（土）
　午前10時から電話または直接

　10:00～11:30
夏休みリサイクル工作
いらないチラシを編みこんで箱を作ってみよう。

東
和 8/2 土

要申込 小学生

要申込 小学生

8/30 土
10：00～16：00

夏の子ども無料開放
お友達や家族で卓球、バドミントンを楽しもう。
※30分単位

●持ち物/室内用シューズ
●申込み/当日、直接会場へ

高校生以下とその家族高
体

 Kids Kids

 Kids Kids

 Kids Kids  Kids Kids

高
州 ①10：00～

②14：00～
おやつボール

●定員/各４名（申し込み順）
●参加費/250円
●持ち物/エプロン、三角巾、手拭きタオル、
　お弁当箱、マスク
●申込み/６月28日（土）午前10時から電話

油であげないミニアメリカンドッグとおやつ
ボールを作ろう。

7/12 土

 Kids Kids

高
州

10：00～12：00
かんたんスマホ講座

●定員/１５名（申し込み順）
●持ち物/スマートフォン
●申込み/6月24日（火）午前10時から電話ま
　たは直接

１日目：スマホの基本とLINE体験
２日目：便利に使おう！はじめてのスマホ決裁
（キャッシュレス）
全２回の講座なので、じっくり学ぶことができます。

7/15・22 火
高
州

9：30～12：00
（全2回）（全2回）

はじめての絵画体験

●定員/3名（申し込み順）
●持ち物/鉛筆、スケッチブック（お持ちのかた）
●申込み/6月21日（土）午前10時から7月1
　日（火）午後５時までに電話または直接
●協力／アトリエｉ高州

新しい趣味として、気楽に絵画を描くことを
楽しんでみませんか？
初心者のかた大歓迎です。

7/5・19 土
16歳以上のかた要申込 16歳以上のかた要申込

7/26 土

高
州 ①10：30～

②14：00～

野菜スタンプバッグ

●定員/各５名（申し込み順）
●参加費/300円
●持ち物/スタンプにしたい野菜２～３種類
●申込み/６月28日（土）午後1時から電話

野菜のはじっこや固くて食べないところを
使って、オリジナルデザインのバッグ作りに
挑戦しよう。

7/31 木
小学生要申込

 Kids Kids
高
州

10:00～13:00
ミニ縁日

●参加費/50円～100円
●申込み/当日、直接会場へ

わなげ、かき氷など。
※商品はなくなり次第終了となります。

9/6・7 土・日
どなたでも

高
州

①10:00～12:00
②13:00～15:00

おばけやしき

●申込み/当日、直接会場へ

おばけがみんなを待っている。
泣かずにゴールできるかな。

9/6・7 土・日

どなたでも

要申込

6 〔参加費・入場料の記載のないものは無料、申込み少数の場合は中止あり〕〔申込み・問い合わせは、各施設へお願いします〕かるぽーと　2025年6月号



〒341-0052　三郷市彦野1-161

休館日：毎週月曜日
☎ 048－958－3113

彦成地区文化センター

ホームページは
こちらから

※休館日が国民の祝日にあたる場合は開館いたします。また、休館日以外にも年末年始休み（12月28日～1月4日/陸上競技場公園は
　12月29日～1月3日）と施設点検のための臨時休館及び開館時間を短縮する場合があります。

7/20 日彦
成

彦
成

10：00～12：00
彦成地区町会協働事業
「ニュースポーツ体験」
ニュースポーツの「ボッチャ」と「モルック」の体験
会です。家族や仲間、誰でも気軽に楽しめます。
●定員/50名（申し込み順）
●持ち物/運動のできる服装、室内用運動シ
　ューズ
●申込み/6月21日（土）午前10時から電話
　または直接
●協力/彦成地区スポーツ推進委員会

7/26 土彦
成 14：00～15：307/9 水

彦
成

ぬり絵で学ぶ色鉛筆アート講座 -夏-
あらかじめ塗分けのための線画がついてい
る「ぬり絵」を使って、先生の指導に沿って
塗っていくだけ！ 初心者のかたでも安心して、
楽しく色鉛筆アートを学びましょう。

●定員/12名（申し込み順）
●費用/800円
●持ち物/色鉛筆（１２色以上）、汚れてもよい服装
●申込み/6月21日（土）午前10時から電話または直接
●講師/林 渚

8/10 日
彦
成 14：00～16：00

DIYこども工作教室
大小様々な大きさの木材を自由に使って、自
分だけのオリジナルの作品を作ってみよう！

●定員/20名（申し込み順）●参加費/650円
●持ち物/2Bのエンピツ、汚れてもよい手拭き用タ
オル、汗拭き用タオル、汚れてもよい服装、水分補給
用ドリンク、持ち帰り用袋（できるだけ大きなもの）
●申込み/6月22日（日）午前10時から電話または直接
●講師/DIYアドバイザー

 Kids Kids

8/17 日
彦
成 10：00～16：00

夏の体育室無料開放
種目：バスケットボール、バドミントン、卓球
（卓球は集会室での利用になります。）
先着順、1回につき30分、回数無制限

●持ち物/汗拭き用タオル、水分補給用ドリ
　ンク、室内用運動シューズ
●申込み/当日、直接会場へ（先着順）

14：00～15：30

～こころを込めて～絵手紙体験教室
今こそ手書きのあたたかさ。暮しの中の思
いを身近なモチーフで、描いて楽しい届け
て嬉しい絵のある手紙。身近な人に身近な
ものを短い言葉で、思いを伝えましょう。

●定員/10名（申し込み順）
●申込み/6月21日（土）午前10時から電話
　または直接
●協力/まごころ絵手紙

彦成子ども夏まつり
【内容】
わなげ、射的、おかしつり、ボックスくじなど
※内容が変更になる場合があります

●定員/なし、当日完売まで
●参加費/50円～100円
●申込み/当日、各ブースにて受付
※当日、各ブースで現金でお支払いください。

どなたでも

 Kids Kids
10：00～13：00

8/2 土

要申込 小学生 どなたでも

8/24 日
彦
成

10：00～12：00

ふしぎなパンケーキ
レモン汁をけかたら色が変わる不思議なパ
ンケーキを作ってみよう！

●定員/6名（申し込み順）●参加費/400円
●持ち物/三角巾、エプロン、フキン、持ち帰
　り用容器
●申込み/6月22日（日）午前10時から電話
　または直接

 Kids Kids
要申込 小学生 要申込 3歳以上～小学生9/27土彦

成
①10：30～（3歳以上）
②11：30～（小学生）

ちびっこ新体操体験
リボンを使って新体操の練習をしよう！
リボンをクルクル回したり、ボールやフラフー
プを使った体験もあってとっても楽しいよ！
●定員/各10名（申し込み順）
●持ち物/運動のできる服装、水分補給用ド
　リンク、汗拭き用タオル
●申込み/6月22日（日）午前10時から電話
　または直接

 Kids Kids
彦
成

彦成ファミリーコンサート
三郷市若手音楽家応援事業Vol.36

アニソンやゲームBGM等を中心に、誰もが
知る名曲の数々を幅広い世代にお楽しみい
ただけるコンサートです。
演奏者は三郷市若手音楽家として活躍中の
「ルアナ」の皆さまです。
3人が奏でる繊細で心安らぐアンサンブルを、
心ゆくまでお楽しみください。

●定員/80名（申し込み順）
●参加費/500円
●申込み/6月22日（日）午前10時から電話ま
　たは直接

開場10：30～
開演11：00～
終演12：00

９/15 月・㊗
どなたでも

要申込 小学生以上要申込 16歳以上のかた 要申込 16歳以上のかた

要申込

7かるぽーと　2025年6月号〔取得した個人情報は、安全に管理し、目的以外では使用しません〕




