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『新宿チャレスポ』は、新宿区内初の総合型地域スポーツ文化クラブです。 

平成２２年１１月号 発行 新宿チャレンジスポーツ文化クラブ 

発行責任者     会長 御所窪 和子 

 

 

 
 
 

 

 

誰でも気軽に参加できるウォーキングを通して、健康づくりに取り組んでみませ 

んか？ 

チャレスポが協働して行うイベントです。ぜひぜひご参加ください！ 

 

【日時】11 月 27 日(土) 

午前 9 時 30 分に四谷見附公園（四谷 1-12）集合、 

１２時に白銀公園（白銀町 3）にて解散 

【内容】ウォーキング・神楽坂まち歩き（約 5km）、 

ウォーキング教室、低負荷健康遊具の説明ほか 

【費用】無料 

【持ち物】飲み物・帽子・タオル・雨具。 

運動靴と動きやすい服装でご参加ください。 

【協働】ＮＰＯ法人新宿区ウォーキング協会、ＮＰＯ法人粋なまちづくり倶楽部、 

新宿チャレンジスポーツ文化クラブ、新宿区立環境学習情報センター 

【申し込み】電話で健康推進課健康事業係(第二分庁舎分館 1 階) 

�(5273)3047 へ。先着 100 名。 

 

 

  

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《若松地域スポーツ文化協議会事業》 

新宿チャレスポだより 

気温が下がり、いよいよスポーツの秋本番です！ 

なお、11 月から 3 月までに入会された方は、年会費が半額になります。こ

の機会にぜひご入会いただき、一緒に爽やかな汗を流しましょう！ 
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１１１１１１１１月月月月１０１０１０１０日日日日（（（（水水水水））））のののの食食食食クラブクラブクラブクラブはははは、、、、「「「「手作手作手作手作りりりり豆腐豆腐豆腐豆腐にににに挑戦挑戦挑戦挑戦」」」」ですですですです！！！！    

会場・・・若松地域センター調理室  時間・・・１０時から１３時 

 

【手作り豆腐の作り方】をご紹介します。 

●豆腐のもとになる豆乳を作りましょう。 

（1）大豆 300g（約 2 カップ）をよく洗い、3 倍の水（約 6 カップ）につける。夏は 8 時間、春

秋は 15 時間、冬は 20 時間を目安にします。室温などによっても違うので、あくまでも目安で

す。大豆がパンパンにふくらめば、ＯＫ。 

（2）大豆とつけ汁を一緒にミキサーにかけ、できるだけ細かくなめらかなクリーム状にする。一度

に入れないで何回かに（2～3 回）わけるとミキサーがよく回る。→生呉（なまご） 

（3）大き目の鍋に水（6～7 カップ）を入れて沸騰させ、そこにミキサーでクリーム状にした大豆

を入れて煮る。焦げないようにかきまぜながら、沸騰するまで強火で煮る。出てくる泡をこまめ

にすくい取る。 

（4）沸騰すると泡がぷわーとあがってくるので、あふれる一歩手前で火をとめる。泡が落ち着いて

から弱火にして、焦げやすいので木べらでかきまぜながら 8 分位煮る。大豆の青臭さがなくな

り、豆腐のにおいに変わる。→呉汁 

（5）ボウルにざると、固く絞ったさらしの布を重ね（または、さらしの袋を開く）「（4）の呉汁」

を入れる。布の縁を集めるようにして包み、ねじって口をしっかり閉じ、ぎゅっと絞り、しっか

りこし取る。熱いので、厚手のゴム手袋などを使用する（やけどに注意！）。絞り出したのが→

豆乳、残ったのが→おから。 

 

●できあがった豆乳からいよいよ豆腐を作ります。 

（6）豆乳（絞った汁）を 70～75℃にして（熱ければさまし、冷めすぎていたら熱を加える）にが 

りを加える。にがりは木べらに伝わせて、円を描くように少しずつ全体に回し入れる。そっと混 

ぜて、固まるまでふたをして 10 分ほどおく。 

（7）豆腐が固まったら（白い固まりと黄色っぽい澄んだ汁に分かれる）ふきん（さらし布）を敷い 

たざる（または型枠）に入れ、15 分ほど重しをする。重しをしないで直接竹ざるなどに入れる 

と、ざる豆腐になる。 

 

一緒に挑戦しませんか？ 先着１０名様 参加費１５００円 

【申し込み・お問い合わせ】 新宿チャレンジスポーツ文化クラブ 事務局 

FAX（０３０３０３０３----３３５３３３５３３３５３３３５３----４３５２４３５２４３５２４３５２）かチャレスポのホームページから、下記内容 

を記載し、お申し込みください。 

①氏名  

②連絡先電話番号あるいはメールアドレス 
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 【 親善試合 vs.チーム廣澤 】 10 月 17 日(日) 9～12 時 都立戸山高校にて 

   風が気持ちよく感じられ、スポーツをするにはとても 

よい季節になりました。 

   責任者の「みなさん、テニスを通して怪我のないよう、 

楽しく交流を深めてください。」という挨拶から、試合が 

スタート。 

男子ダブルス・女子ダブルス・ミックスダブルスの全 

15 試合。だんだん日差しも勝利への気持ちも強くなり、 

白熱した試合になりました。 

 

                          

 残念ながら、チャレスポ 

チームは５勝 10 敗・・・。 

悔しさをバネに、これか 

らも個人技術と共にゲーム 

展開、チーム力を高めてい 

きたいと思っています。 
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☆１１・１２月の事業予定☆ 

★テニス（戸山高）…５日（日）９～11 時：練習（小人）、10～15 時：大会（大人） 

■バドミントンフォローアップ講座（修了生対象）…毎週水曜日 18 時～、富久小にて開催中。 

※各専門部に参加するには、チャレスポの会員になる必要があります。 

（年会費：大人 1000 円、小学生～高校生 500 円）ただし、 

「「「「チャレスポチャレスポチャレスポチャレスポ広場広場広場広場」「」「」「」「タグラグビータグラグビータグラグビータグラグビー」」」」はははは誰誰誰誰でもでもでもでも無料無料無料無料でででで参加参加参加参加できますできますできますできます。    

日程は学校行事等で変更になる場合があります。 

詳しくは事務局までお問い合わせください。              スポーツ振興くじ助成事業 

 

 

 

１１ 月 １２ 月 
会 

場 

事業名 

参加費／回（会員） 
時間 対象 

６ 13 20 27 ４ 11 18 25 

パドルテニス 

自由参加・無料 

9：30～

12：00 

だれ 

でも 
○  ○    ○  天

神
小 

チ
ャ
レ
ス
ポ
広
場 タグラグビー 

自由参加・無料 

9：30～

12：00 

小学生

以上 ○  ○    ○  

チェアーエクササイズ 
400 円（10 枚綴り券 3000 円） 

13：30～

14：45 

40 歳 

以上 ○  
若松地域若松地域若松地域若松地域

センターセンターセンターセンター  ○ ○ ○  

囲碁・将棋 

大 200 円、小中 100 円 

13：30～

16：00 

だれ 

でも 
○    ○  大会大会大会大会  

東
戸
山
小 

みんなでダンス 

200 円 

10：30～

11：45 

だれ 

でも ○    ○  ○  

親子バレーボール 

大 200 円、小中 100 円 

9：00～

12：00 

小学生

以上 ○   ○ ○ ○ ○ ○ 富
久
小 12：30～

17：00 

７７７７    

((((日日日日))))    
 

21212121    

((((日日日日))))   
12121212    

((((日日日日))))    
 

26262626    

((((日日日日)))) 
新
宿
中 

13：00～

17：00 

小学生

以上 
○     ○ 

23232323    

((((祝祝祝祝)))) 
○  ○    

23232323    

((((祝祝祝祝)))) 

テニス 

大 400 円 

小中高 100 円 
18：00～

21：00 
大人  ○  ○ 

5555((((日日日日))))

★★★★    
○  ○ 戸

山
高 サッカー 

１人 300 円 

18：00～

21：00 

高校生

以上  ○  ○  ○  ○ 

バドミントン 

大人 500 円、小中 200 円 

17：00～

21：00     
 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

グラウンドゴルフ 

100 円（３月まで無料） 

13：30～ 

16：00 

だれ 

でも 
 ○  ○  ○  ○ 

新
宿
中 

レッツ・エンジョイ・イングリッシュ 

年 10500 円(教材費込) 

13：00～

14：50 

小 2～5

年生 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○  

若
松
地
域 

セ
ン
タ
ー 

食クラブ 

1500 円（材料費込） 

10：00～

13：00     

だれ 

でも 
    

10101010

（（（（水水水水））））    
                

15151515    

((((水水水水)))) 
    

11

月 

か 

ら 

3 

月 

ま 

で 

の 

入 

会 

は 

年 

会 

費 

が 

半 

額 

！ 

 

ぜ 

ひ 

ご 

入 

会 

く 

だ 

さ 

い 

！ 

 問い合わせ先  新宿チャレンジスポーツ文化クラブ 事務局 

    ＴＥＬ：０９０－４２２６－１３３９   FAX：０３－３３５３－４３５２    

                ＵＲＬ：http://www.challespo.net/e メールアドレス:info@challespo.net 



平成22年11月

対象者 ： バドミントン愛好者、バドミントン教室受講者（大会未経験者でも大丈夫です）

日  時 ： 12月１2日（日） 

一般の部： 午後4時～午後8時

場　所 ： 新宿中学校体育館 新宿区新宿６－１５－２２

参加費 ： 一般（高校生以上）　1,000円（800円）、小・中学生　600円（500円）

チャレスポ会員は（　　　）内割引料金です。

内  容 ：

一般の部はダブルスゲーム。一人でも気軽に参加できます。

内容・組み合わせは運営本部にお任せください。

保険料 ： 参加費に含む

持ち物 ： 体育館履き、ラケット（貸し出し用少しあります）

申込み締切 ： 12月１日（水）まで

申込み先 ： 藤塚　

℡/fax　3207－1533

裏面の申し込み用紙に

記入してください。

チャレスポＨＰからも

申し込みできます。

新宿チャレンジスポーツクラブ主催

第１1回  新宿チャレスポバドミントン
交流記念大会開催のお知らせ

～若松地域スポーツ文化協議会事業～

小中学生の部は、参加者人数により内容が変わります。

＜新宿チャレスポ　イベント申込用紙＞

小・中学生の部：午後1時30分～午後3時45分

『バドミントン大

好き！』が合言

葉！初心者も経験

者も来てください。 



申込日　　　　　月　　　　日

バドミントン交流大会　

性別　男　女　　年齢　　　　　歳

会員・非会員（どちらかに○してください。）

バドミントン経験に○をしてください。

初心者　　　初　級　　　中　級　　

＊ いただいた個人情報はチャレスポ活動以外の目的では使用しません。

イベント名

氏　　名

住　　所

電話番号

その他



 

 

 

★是非ご参加下さい！！  

時間：12:30～17:00 

   受付：12:15～12:30 
                    会場：東戸山小学校 
                              ランチルーム 
 

★参加費：大人 600円 

       中学生以下 300円 

  注：チャレスポ会員は 100円引 

★表彰・賞品：各１位～３位！  

★参加賞有り！ 

★試合形式：参加者数等により、チャレ

スポスタッフが当日までに決定！ 

★小・中学生、大歓迎！ 

 

【主催】新宿チャレンジスポーツ文化クラブ  

※申し込み・問い合わせ先は裏面の通り 

 

 

 

ご期待下さい！ 



 

＊申込・問合せ先（ＦＡＸ・電話共）： 

３２０２-１７８０（前田） 

＊申し込みは、夜 8時までにお願いします。 

                

 

第 12回新宿チャレスポ【囲碁・将棋大会】
申込書 

     
 

 

申込日   月   日 

 

氏名                         

                              

学校名・学年（小・中・高の方）                

 

住所                         

 

連絡用電話番号                    

 

棋力・経験                      

    

 注：個人情報は、チャレスポの活動以外の目的では使用しません 

 

＊参加費は大会当日に受付にお持ちください 

＊申し込みを取り消される方は、事前にご連絡ください 


