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扛մ乢
㲊⿦24⺲

扛մ乢
㲊⿦10⺲

僗մ乢
㲊⿦44⺲

僗մ乢
㲊⿦44⺲

僗մ乢
㲊⿦25⺲

扛    乢
㲊⿦20⺲

扛մ乢
㲊⿦24⺲

僗մ乢
㲊⿦44⺲

僗մ乢
㲊⿦25⺲

嚀耆䷉ャؙثؕئئؠ
٭٠ؓص٭َت٭ٖؼ

ꝧ⤹仼7仼14仼28仼
姡╈鷞Ⳃׂ׼ׂ׼

10:10-10:55

㲊僿⯈ס鞄㚞؅⫋ꝧ׌ױַי׊
10:00-10:30 姡╈鷞Ⳃׂ׼ׂ׼

11:30-12:10
14:00-15:30

䳩40⛮٤٘بشؠ
⶛杶ؓ٭٠

ꝧ⤹仼4仼11仼18仼

մꝎׂ׼㲊僿⯈ס鞄㚞؅╈塛ֿג׊ױ׽ֽי׊յ12/1姡׽׻
1٧僖㲊僿⯈ײס鞄㚞؅⫋ꝧ׌ױ׽ֽי׊ն
3٧僖㲊僿ס⫋ꝧעיַחמյסػٞؤ䚉刌敯媲מ䑴ג׋㵚䑴מ
նַ׈דնׇ▼䤔ׂ׌ױ׽ֽי׊כյ杯㏇儔㲊ךס׌ױ׽ם
մׇךױ׿׆┘➘璡ֽֿג׊ױ׊ׄ־յׇץ׏孨榫┖ַ׈ն
մ
մմմմմմմք㲊僿⯈鞄㚞釐禽օ
ӳ鞄㚞ꝧ㡎仼2021䇗12僖仼(姡)֐
ӳ鞄㚞㕙䢥F٬6Fס⺨⯈㚞嚀
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ӳ鞄㚞⫂㳊1٧僖㲊僿⯈ײס
ӳ⪦鵟㲊僿⯈F٬F׵כ⺱侇仼מ頇⪌ַ׈דׂי׊ն
մ㲊僿⯈؅1冻ֽי״כױמ峚׌ױ׊׊ն

12:45-13:15

姡偿仼15٬12٬19٬26
10:10-10:50 de⢸䉓⛮䳩׌ַ

10:00-10:30
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10:00-10:30 姡╈鷞Ⳃׂ׼ׂ׼

姡╈鷞Ⳃׂ׼ׂ׼

ꄋ偿仼17٬14٬21٬28

14:00-15:30

19:00-19:30 姡╈鷞Ⳃׂ׼ׂ׼
5仼ײ⚔ֽ

僗մ乢
㲊⿦44⺲

10:20-11:00 ⱱ40⛮وشؓغشء 僗մ乢
㲊⿦25⺲

愁偿仼14٬11٬18٬25

㲜䷷٤َ٤م
ꝧ⤹仼27仼

ք㕙մ䢥օ5ַ꣪ؓٞنַ׆鷞Ⳃت٭ًت⯥
ք㵚մ霄օ؅ֽغ٭؜ٔز٤ٚء䧏סה亠
ք榼鱮ײօ┘釐 泡䫘⚡㕙ֽמ飈ַ׈דׂ׊ն
ք⹆ⱶ鞝օ5ַ꣪ؓٞنַ׆⮵榫乢 (300⫃)

ֽ脃ّثٛ׽׀ז׌⛮䳩45Η

1僖ُ٭طסր僃鲣ַ׌׷׎׳굁ײ鱮ַׂמײכ䚉־؆׎ױ׋ց
֐鏰㋤䓪罾慈ֹ׻ׄח妳؅֐                     

ք仼մ侇օ1僖  6仼(儒)մ141514֐35
մմմմմ1僖26仼(姡)    111511֐35

⶛杶ؓ٭٠
ꝧ⤹仼6仼13仼20仼14:00-15:30僖偿仼117٬24٬31

14:00-15:3010:20-11:00 ⪒骰ׂ׼ׂ׼⛮䳩40 僗մ乢
㲊⿦25⺲11:30-12:10 (ؘؓز)غٜ٭إف٤ث

60塶♓┕ס亠㵚霄
˥ 丝杼⯈מ꞊עי׊遊ꪫ؅ׇ鈋ַׂ׈ד

ֽ脃ّثٛ׽׀ז׌⛮䳩45Ζ
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 洇閾䅨כ؆׈㰢ֹׯԛ
注鐶㲜ֹ׆؆ׄסؓؼب  մմմմ 僖偿仼110 儒偿仼16٬13٬20٬27

僗մ乢
㲊⿦25⺲

10:20-11:00 زشٝعتُٞؓ 僗մ乢
㲊⿦25⺲

10:10-10:55
11:30-12:10 (ؘؓز)غٜ٭إف٤ث 11:25-12:10
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2022年

グランチャ東雲
〒135-0062 江東区東雲1-9-46

ＴＥＬ : 03-5548-1992

ＦＡＸ : 03-5548-1995

http://tokyo.ymca.or.jp/grancha
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1僖ס⚔귆仼16仼(仼)



日 時
整理券配布時間

内 容 室内履き 対 象 定 員 その他

★ アロマストレッチ   ※１月10日
  ⽉曜⽇ 10:20〜11:00

9:30 アロマの⾹りの中で呼吸を意識しながら、ストレッチを⾏い、骨盤や肩、腰の関節を整えて⾏い
ます。(40分 )

無くても可

★ ズンバゴールド（チェア）   ※１月10日
  ⽉曜⽇ 11:30〜12:10

11:00
椅子に座りながら、サルサやチャチャチャなど懐かしい曲に合わせて
ゆっくりと簡単な動きを楽しみます。(40分)

必 要

① 全身らくらく体操40 ⽉曜⽇ 10:20〜11:00 9:30 呼吸を意識しながら、骨盤や肩･腰の関節を整える体操を⾏います。(40分) 無くても可

② ズンバゴールド（チェア） ⽉曜⽇ 11:30〜12:10 11:00
椅子に座りながら、サルサやチャチャチャなど懐かしい曲に合わせて
ゆっくりと簡単な動きを楽しみます。(40分)

必 要

③ グッド︕アップ体⼒40 ⽕曜⽇ 10:20〜11:00 9:30
ゴムバンドやボール、⾃重での筋⼒トレーニングを組み合わせて⾏います。
体⼒をつけたい⽅におすすめです。（40分）

必 要

④ クッション体操40 ⽕曜⽇ 11:30〜12:10 11:00 スポンジ状のマットを使い、不安定な⾜場でのバランストレーニングを⾏います。(40分)

⑤ いすde健康体操 ⽔曜⽇ 10:10〜10:50 9:30
椅子に座ったままストレッチや筋⼒トレーニングを⾏います。
体⼒をつけたい⽅におすすめです。（40分）

⽊曜⽇ 10:10〜10:55 9:30

⽊曜⽇ 11:25〜12:10 11:00

⑦  機能改善エクササイズ ⾦曜⽇ 10:10〜10:55 9:30
⾜底の機能改善やキレイな歩き⽅など、転倒予防につながる⾃重トレーニングを⾏います。
最後はタオルを使⽤してのストレッチを⾏います。※ タオルをご持参ください。（45分）

必 要

⽕曜⽇ 14:00〜15:30

⽊曜⽇ 14:00〜15:30

⑨ ピンポン教室 ⽊曜⽇ 14:00〜15:30 事前申し込み
※２

初級・初心者のためのピンポン教室です。ボランティアのコーチによる指導が受けられます。
※第4木曜日に開催いたします

10名

⑩ ニュースポーツアワー ⾦曜⽇ 14:00〜15:30 整理券なし
｢だれもが」「いくつからでも」「いつまでもできるスポーツ」です。
毎回、様々なゲームをご⽤意しています。一緒に楽しみましょう!

20名

※飛沫感染防止のため、プログラム参加の際もマスクの着用をお願いいたします。

日 時 整理券 対 象 定 員 その他
⽉･⽔･⽊曜⽇

10:00〜10:30
⽔曜⽇ 19:00〜19:30

⾦曜⽇ 12:45〜13:15

▼４階レクリエーションルーム

ス
タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム

プログラム名

⑥
呼吸を意識しながら体幹を強化する体操や、⽴位での簡単なリズム体操も⾏います。
バリエーション豊かに楽しく身体を動かせます。（45分）

60歳以上

卓球アワー 13:30 経験年数やレベルに関係なく参加できますが、同じ週内ではどちらかのみとなります。

有 料

※１

無くても可

無 料

25名

※3…当日６階プールの利用料が必要です。詳細はスタッフにお尋ねください。

60歳以上 44名
有 料
※３

※2…お電話または3階受付にてお申し込み。抽選になります。詳しくは館内チラシをご覧ください。

プログラム名 内 容

プ
ー
ル

らくらく水中運動 整理券なし ⽔の特性を活かしたストレッチや軽めの⽔中運動となります。(30分)

お腹すっきりリズム体操45

⑧

    必要に応じて室内履き･靴袋をご⽤意ください。（4階レクリエーションルーム前の靴箱は閉鎖しています）

24名

60歳以上

※1…スタジオプログラムに参加する際、５階いこいフロアの利用料が必要です。詳細はスタッフにお尋ねください。

＜プログラムをご利用になるかたへ＞

〇  参加するプログラムに応じて申し込み、整理券(先着順)の受け取りをしてください。

コ
ミ

ュ
ニ
テ

ィ

プ
ロ
グ
ラ
ム

必 要
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◇ 1F受付で配布

(5階受付)


