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番外編 ～大沢の体操・運動グループ～

三鷹市ターゲット・バードゴルフ協会

日 時：毎週月・木曜日 9：00～11：00
※雨天中止、子ども夏季休業期間は休み

場 所：大沢総合グラウンド野球場
参加費：年会費4,000円（体験無料）
問合せ：鎌形さん（090－4437－1889）

ターゲット・バードゴルフは、ピッチングウェッジで羽根つきボールを傘を逆さにしたよ
うな専用の網ホールに入れて18ホール回ります。初心者にも丁寧に指導してくれます。
新規会員を募集中です♪

大沢コミセン ・・・大沢4-25-30
大沢地区公会堂 ・・・大沢3-4-3
大沢下原地区公会堂・・・大沢5-1-18（古八幡社内）
大沢原地区公会堂 ・・・大沢1-12-6
大沢６丁目市営住宅集会所 ・・・大沢6-6-1
都営三鷹大沢４丁目アパート集会所・・・大沢4-21-2

大沢松寿会 グラウンドゴルフ
さまざまなコースを作り、グラウンドゴルフを楽しんでいます。
楽しいだけでなく、運動不足の解消にもなりますので男女問わず、初めての方も気軽に
ご参加ください！道具の貸出しあります。

日 時：毎週木曜日・日曜日 9：00～12：00
※日曜日は、８月お休み

場 所：木曜日 大沢青少年広場（野崎3-27-30）
日曜日 大沢台小学校グラウンド（大沢2-6-18）

※日曜日は学校が改修工事のため令和３年10月末まで活動休止
年会費：1,500円
問合せ：大沢松寿会 花村さん（0422-31-9078）

のがわポールウォーキング
ポールウォーキング用のポールを使ってウォーキングをしています。道具の貸出しもあ
ります。普通に歩くより全身運動ができるので、運動不足の方お気軽にご参加ください。

日 時：第２水曜日・４火曜日 15：30～16：30
場 所：大沢６丁目市営住宅集会所集合後、野川公園や

武蔵野の森公園（雨天：室内運動）
参加費：無料
問合せ：菊地さん（0422-31-1440）
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大沢地区で活動している、体操・運動グループをご紹介します！
ぜひ興味のあるグループに参加・体験して、心と体を健康的に維持してフレイル
（虚弱）を予防しましょう♪満員のグループ以外は参加者を募集しています。
参加・体験の際は、各団体へ直接お問い合せください。

各グループの活動場所MAP

旧どんぐり山調布飛行場

ＩＣＵ
大学 大沢地区公会堂
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ストレッチや筋力トレーニング、バランストレーニングなどの基本メニューや脳トレ
などを紹介したハンドブックを三鷹市高齢者支援課・みたか社協・地域包括支援セン
ターで配布しています。ハンドブックは、写真付きで体操のポイントが書いてあるの
で、時間のある時に1人で、お友だちと、近所の方と、さまざまな体操を組み合わせ
てやってみましょう♪

介護予防体操「うごこっと」ハンドブックを配布しています！

https://2.bp.blogspot.com/-ywvuQxzsAxA/VahTp1gKYaI/AAAAAAAAv2M/xstlRzapy-4/s800/kagu_carpet_maru.png
https://2.bp.blogspot.com/-ywvuQxzsAxA/VahTp1gKYaI/AAAAAAAAv2M/xstlRzapy-4/s800/kagu_carpet_maru.png
https://2.bp.blogspot.com/-ywvuQxzsAxA/VahTp1gKYaI/AAAAAAAAv2M/xstlRzapy-4/s800/kagu_carpet_maru.png
https://2.bp.blogspot.com/-ywvuQxzsAxA/VahTp1gKYaI/AAAAAAAAv2M/xstlRzapy-4/s800/kagu_carpet_maru.png
https://2.bp.blogspot.com/-ywvuQxzsAxA/VahTp1gKYaI/AAAAAAAAv2M/xstlRzapy-4/s800/kagu_carpet_maru.png
https://1.bp.blogspot.com/-FoUrPjaUSRY/Us_L_nhHZ1I/AAAAAAAAc_Q/WJYPClruxuM/s800/daigaku_toudai.png
https://2.bp.blogspot.com/-H_Zo2ulDGQk/VRUSaDcn9yI/AAAAAAAAsqc/V1ycYvgOD8w/s800/airplane_cessna_sesuna.png
https://2.bp.blogspot.com/-GOX1zbkoOEI/Wb8gGyFeQYI/AAAAAAABGvI/K2a8d6i5A_gtoeIDBiN0cI-NuP1k-NB9ACLcBGAs/s800/business_icon4_chusyou.png
https://4.bp.blogspot.com/-AKAREDDLmxc/U-8GZf7xxzI/AAAAAAAAk48/nE6ksnY7Z08/s800/ie_mark_nikai.png
https://4.bp.blogspot.com/-AKAREDDLmxc/U-8GZf7xxzI/AAAAAAAAk48/nE6ksnY7Z08/s800/ie_mark_nikai.png
https://2.bp.blogspot.com/-Kp66dqX6qtg/U-8GYIZ0oHI/AAAAAAAAk34/-8emCDso51o/s800/ie_mark_mansion.png
https://4.bp.blogspot.com/-AKAREDDLmxc/U-8GZf7xxzI/AAAAAAAAk48/nE6ksnY7Z08/s800/ie_mark_nikai.png
https://4.bp.blogspot.com/-AKAREDDLmxc/U-8GZf7xxzI/AAAAAAAAk48/nE6ksnY7Z08/s800/ie_mark_nikai.png
https://4.bp.blogspot.com/-AKAREDDLmxc/U-8GZf7xxzI/AAAAAAAAk48/nE6ksnY7Z08/s800/ie_mark_nikai.png


ダンベル体操
1995年にコミセンのイベントをきっかけにスタートしたグループで、エアロビのインスト
ラクターをしていた吉崎先生の軽快な掛け声と音楽に合わせて、有酸素運動や筋トレを
しっかりと行っています！主に70代の皆さんの参加が多く、それぞれの身体の状態に合わ
せてやさしく指導してくれます♪

日 時：第１～４木曜日
10：30～11：30

場 所：大沢コミセン 3階 鑑賞室
参加費：月3,000円（体験無料）
問合せ：直接会場へお越し下さい。

大沢気功・太極拳の会
全日本太極拳協会から講師を招いて行っています。
ゆったりとした動きで不要な力を抜き、体幹を整えます。一連の流れは集中力も養
うので、認知症の予防やストレスの解消にも役立ちます。６０歳以上の方を中心と
して行っています。参加者は男性も女性も和気あいあいとしたグループです。

日 時：月３回 土曜日 10：00～11：30 
場 所：大沢コミセン ３階 多目的室
参加費：月額2,000円（初回体験無料）
問合せ：広野さん（0422-31-1430）

ＫＡＲＡＴＥＳ
ピラティスをメインに空手の動きを取り入れ、体幹トレーニングと
年齢を重ねると必要になるアウターマッスルの強化をプラスした独
自のクラスで、シニアクラスと一般クラスがあります。筋肉のリ
ラックスやストレッチ、関節の可動域を広げる効果もあります！

日 時：毎週月曜日 10：00～11：30（一般クラス）
11：30～13：00（シニアクラス）

場 所：大沢コミセン ３階 多目的室
参加費：シニアクラス１回500円、一般クラス１回1,000円

（体験１回500円）
問合せ：北岡先生（090-9101-6550）

※留守電に「KARATES」の件と残してもらえば
折り返し連絡します。

講師の北岡先生

※現在、活動休止中で10月から再開の予定です。

カ ラ テ ス

おおさわ わわわVol.12 番外編

健康ウォーキング

日 時：毎月第１木曜日・第３火曜日（8月はお休み）
10：00～（２時間程）

場 所：大沢コミセン前集合
参加費：無料
申 込：不要。直接集合場所へお越しください。

わさび体操
講師の田中先生と楽しく椅子やボールを使った介護予防体操をしています。地域包括
支援センター主催の体操なので、保健師による健康の話や地域の情報提供をしていま
す。

日 時：第１・３金曜日（感染症対策のため2部制）
①10：15～11：00 ②11：00～11：45

場 所：大沢コミセン 3階 鑑賞室
参加費：無料
対 象：原則大沢在住の65歳以上の方
問合せ：大沢地域包括支援センター（0422-33-2287）

早朝ラジオ体操

日 時：毎朝 6：00～ （雨天中止）
場 所：大沢コミセン グラウンド
参加費：無料
問合せ：大沢住民協議会（0422-32－6986） 猛暑の日は日陰を

探して体操します。

昭和55年から続いている歴史ある会です。登録なしで気軽に誰でも参加できます。
参加の際は、「おはようございます」の挨拶をしながら
グランドに行けばいいだけ♪ぜひお待ちしています。

大沢住協厚生部会・健康づくり推進委員会主催のウォーキングです。
行先は、参加者の皆さんの希望を聞いて決めます。のがわ公園や武蔵野の森公園など
を歩いて現地解散しています。参加者同士で交流しながら気持ちよく歩きましょう♪

おおさわ わわわVol.12 番外編

12月から第１水曜日・第３火曜日に変更



大沢松寿会 踊り
日本舞踊の講師、花柳 由美鈴（はなやなぎ ゆみすず）先生による踊りを取り入れた
体操です。季節を感じられる踊りを通じて体を動かしています。初めての方、昔日本舞
踊をやっていた方、興味のある方などぜひご参加ください！

ゆとりクラブ
ストレッチ、体操などゆったりと運動したい方にピッタリ！血流を良くするマッサージ
やスクワットなどをしています。ゆとりを持っていきいきと毎日を過ごせるよう、年齢
に即した運動を楽しむ会です。

講師の石田先生が、音楽に合わせたエアロビやマットを使ったリラ
クゼーション体操、コンディショニング体操を教えます。
全身を使う有酸素運動のエアロビは、しっかり体を動かしたい方に
お勧めです！

日 時：毎週水曜日 10：00～11：30
場 所：大沢コミセン 体育館
参加費：入会金1,000円、月2,000円
問合せ：直接会場へお越し下さい

講師の石田先生

大沢CC トレーニングサークル

日 時：毎週月曜日 10：15～11：15
場所：大沢コミセン 1階 自由室
参加費：無料
問合せ：岩田さん（0422-32-2229）

新大沢げんき体操
以前開催していた市のはつらつ体操でもお馴染みの清水先生。
参加者のご要望にお応えし、どなたでも参加できる会として立ち上が
りました。体と頭を使う脳トレ体操は、いつも笑いが絶えません。 講師の清水先生

日 時：第２・４水曜日 13：15～14：00
場 所：大沢コミセン 3階 多目的室（部屋は変更あり）
参加費：１回500円
問合せ：大沢地域包括支援センター 和田（0422-33-2287）

ストレッチ体操
バレエ講師の平野先生が、床でのストレッチやバランス体操、ウォーキングを教えて
くれます。最近は男性も仲間に加わり、リズミカルな音楽に合わせて体力づくりをし
ます。毎週の活動なので運動習慣をつけたい方にもお勧めです。

日 時：毎週金曜日 15：15～17：00
場 所：大沢コミセン 3階 多目的室
参加費：入会金500円、月2,000円（体験無料）
問合せ：三宅さん（0422-31－0760）

日 時：毎週木曜日 10：00～11：30
場 所：大沢地区公会堂 ２階
参加費：1回500円
その他：大沢松寿会 年会費1,500円
問合せ：大沢松寿会 青柳さん（0422-33-9572）

ひまわり体操

日 時：第１・３土曜日
①10：00～11：00、②11：00～12：00（2部制）

場 所：大沢地区公会堂 １階
参加費：月500円
問合せ：田中先生（090-6016-8064）

介護予防運動指導員の田中先生の体操教室です。長年、満員状態が続いておりましたが、
若干名の募集をしています。コロナ対策につき、２グループに分かれて行っています。

講師の田中先生

※現在満員

日 時：第２土曜日 10：15～11：45
場 所：都営大沢４丁目アパート集会所
対象者：65歳以上の団地住民および近隣の方
参加費：無料
問合せ：自治会長 田中さん（090-8431-4135）

令和３年７月から始まったばかりの会です。講師の諸角さんはデイサービスきづなの
代表でもあります。参加者の男性陣からは、運動の必要性に改めて気が付いたとの声
がありました。参加者大募集中です！

フレイル予防体操教室

講師の諸角先生

体操仲よし

日 時：第１・３火曜日 13：30～15：00
場 所：大沢下原地区公会堂
参加費：月500円
問合せ：田中先生（090-6016-8064）

介護予防運動指導員の田中先生の体操教室です。介護予防を目的とした体操のほか、生
活に役立つ情報提供も先生の持ち味。笑いも元気になる秘訣です。


