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『新宿チャレスポ』は、新宿区内唯一の総合型地域スポーツ文化クラブです。 

２０２３年１０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 

   
 
 
 
 
  

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
                       

新宿チャレスポだより 

ノルディックウォーキング 

たのしい将棋 

タグラグビー 

 

ヘルシーエクササイズ 

ゲームバレー 

10 月号の内容 
■タグラグビー 
■新宿あ・み・まクラブ 
■ヘルシーエクササイズ 
■レクダンス 
■ゲームバレー 
■ノルディックウォーキング 
■たのしい将棋 

新宿あ・み・まクラブ 

レクダンス 

ゲームバレー 
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【タグラグビー】 

■９月９回開催、219 人参加 

2023 年 9 月のタグラグビーは９回開催、子供 105

人、大人 114 人、合計 219 人、平均 24.3 人/回で

した。 

9/2 土 AM 富久小：子供 19 大人 16、合計 35 名 

9/9 土 AM 天神小：子供 19 大人 21、合計 40 名 

9/9 土 PM ここから広場：子供 5大人 8合計 13 人 

9/10 日 PM 富久小：子供 5大人 9合計 14 人 

9/16 の週は本来学校が使えない日だったのです

が PM、戸塚ウォーリアーズさんと練習試合 

子供 18、大人 16、合計 34 人で戸塚第一小にお邪

魔して、戸塚さんには感謝感謝です！ 

9/23 土 AM 富久小：子供 10 大人 11 合計 21 人 

9/24 日 PM 富久小： 子供 4、大人 8、合計 12 人 

最後に今月の目玉、9/23 土夜の天神タグロック。 

女子会企画崩れでしたが子供６大人 10 合計 16

人、女性参加多数で楽しかったですね。 

10 月もやりますよ。皆さんお気軽に参加くださ

い！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ヘルシーエクササイズ】 

８月から新しく、バランスボールによるエクサ

サイズも取り入れました。跳ねてるだけでも楽し

い‼座っているだけでもトレーニングになる⁉ 
少し集中してマジメにやると。 

凄ーくキクんです！特に、気になるお腹周りに。

自分では気が付かない背中の丸みに。 

もちろん今まで通りのストレッチや体幹トレー

ニング・腹筋も継続中！それぞれのペースで、

わいわいしながら レッツ貯筋‼ 

見学や体験はいつでも受付中。 

ヨガマットは無料で貸し出ししております（先着

6名まで)。 

お気軽にお越しください。 

アンチエイジングは今からでも間に合います‼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【新宿あ・み・ま倶楽部】 

講師を含め 11 名で

皇居の中の主に石

垣を見て回りまし

た。10980 歩でした。 

 

 

 

 

 

 

 

【レクダンス】 

★13：15～15：00 新宿中学校武道場 

■9 月 2 日土曜日 

参加者は９名でした。 

『みんなでストレッチ』『新宿いきいき体操』 

『５月のバラ』『里の秋』／由紀さおり 

『テネシーワルツ』『昴 - すばる - 』／谷村新

司『わすれもの』／彩 でクールダウンしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新宿チャレスポ活動ＦＬＡＳＨ！！
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■9 月 16 日土曜日 

参加者は 14 名でした。 

『みんなでストレッチ』『新宿いきいき体操』  

『基本ステップ』を練習してみました♪ 

『ともだち賛歌』 『青い山脈』 お星様の小道

具を手に、『昴 - すばる - 』／谷村新司を練習

しました♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ゲームバレー】 

■９月、全５回、60 人参加 

2023年9月のゲームバレーは５回開催。大人32、

子供 28、合計 60 人、12 人/回平均でした。 

9/2 土 AM 富久小：子供 12 大人 9合計 21 人 

9/3 日 PM 牛込仲之小：子供 3大人 7合計 10 人 

9/9 土 AM 天神小：子供 6大人 6合計 12 人 

9/17 日 PM 牛込仲之小：子供 2大人 7合計 9名 

さて、10/29 日

はかねてより

目指していた

大久保コミス

ポビーチボー

ルバレー大会

に参加です！

公約通り2チー

ムのエントリ

ーができてほ

っとしていま

す。まずは楽し

めればいいで

すね。 

 

【ノルディックウォーキング】 

■9 月 23 日土曜日 AM：戸山公園 

午前中雨が止むか止まないかというお天気だっ

たので誰も来ないかなと思ったら、5年ぶりくら

いの参加者が来てくれました。 

病気療養をしていたのでリハビリも兼ねて参加

してくれました。午後は引き続き 1名の方プラス

で、有志で戸山公園～若松河田～コモレ四谷まで

歩きました。高低差のあるコースはポールが威力

を発揮します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

■9 月 24 日日曜日 AM：富久さくら公園 

富久さくら公園にも彼岸花が咲いていました。 

富久さくら公園

から出発し新宿

御苑早朝開園に

また行ってきま

した。 

当日は小学生の娘さんとお母さんが初参加して

くれました?朝の御苑はほぼ外国人観光客でした。

どこで情報知るんだろう...。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【たのしい将棋】 

新しい児童も来て、8人の子どもで活動しました。 
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※各専門部活動は一部をのぞき、“若松地域スポーツ文化協議会事業”として行っています 

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） 
日程は学校行事等で変更になる場合があります。ホームページで必ず直前情報をご確認ください。 
詳しくは事務局までお問い合わせください。 

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 メールアドレス:info@challespo.net 

事業名

参加費／回（会員）

7・21
（土）

12・26
（木）

4・18
（土）

５（日） 25（土）

9：00-
12：00

18：00-
21：00

9：00-
12：00

9：00-
12：00

9：00-
12：00

天神小 富久小 天神小 富久小 牛込仲之小

８・２２
（日）

14（土） 15(日） 28（土） 28（土）
4・18
(土）

12（日） 25（土） 25（土）

13:30－
15:00

13:00-
15:00

9:30-
11:30

14:00－
15:30

18：00-
21:00

9:30-
11:00

13:30－
15:00

9:30-
11:00

18：00-
21:00

富久小
ここ・から

広場
大久保小 余丁町小 天神小 余丁町小 天神小

１４(土）

9：15-
11：45

天神小

小人

大人

７（土）

1５:00－
1７:00

14・28
（土）

11・25
（土）

10:00-
12:00

10:00-
12:00

戸山公園 戸山公園

5・19（日） 14（火）

12（日）

9：30-11：30

子供：18：45-19：45、大人18：45-20:30

フットサル
大人　：500円
小中高：100円

富久小

ここ・から広場

19(日）

9：00-12：00

東戸山小

13：00-15：00

薬王寺地域ささえあい館

10:00-12:00

競技合気道
1000円/月

開催回数少ない月は１回３００円

2・9・16・23・30（　木）

グラウンド・ゴルフ

参加費　100円/１回

新宿中

１4・28（火）

9：30-11：30

モルック
参加費　100円/１回

※ここ・から広場無料

だれでも
（小学生か
ら年配者ま

で）

だれでも

※薬王寺地域さ

さえあい館のみ

60歳以上

新宿区民

だれでも

だれでも
（小学生か
ら年配者ま

で）

小学生
以上

ボッチャ

参加費　100円/１回

だれでも
※薬王寺地域さ

さえあい館のみ

60歳以上

新宿区民

新宿あ・み・ま倶楽部
会員500円、非会員1000円※小雨決行
※資料代は参加費に含まれますが見学
に伴う入館料食事等の費用は実費です

ノルディックウォーキング
参加費　　300円

（ﾚﾝﾀﾙﾎﾟｰﾙ使用料含む）
※新宿御苑等への入園料は個人負担

※雨天中止

☆１０月・１１月事業予定☆
※小学生の夜間の各専門部活動参加には保護者等の送迎を参加条件とさせていただきます

11月対象

だれでも
パドルテニス
大学生以上200円、

小中高まで１００円（ラケット使用料）

だれでも

タグラグビー
自由参加・無料

事前申込制 　雨天HP連絡
集合：開始１５分前

だれでも

※全体終了後

高学年試合

タイムあり

ヘルシーエクササイズ
参加費　500円/回

※4月から健康体操より名称変更

12・26（日）

小学生
中学生

11・25（土）

13:10-14:40

新宿中

たのしい将棋
参加費:無料

テニス 
大人：500円

小学生～高校生：100円
※中高校生大人の部参加の時200円
■2023年度大人の新規会員受付は

定員に付締切ました！！

30歳
以上

レクダンス
半期前払：３000円

（前後期制）
ビジター参加:500円/回

バドミントンフォローアップ教室
１２，０００円/半期(4月～9月）

※今年度教室生募集済み。

教室修了
生対象

バドミントン教室
１２，０００円/半期(4月～9月）

※今年度教室生募集済み。

ゲームバレー
無料

事前申込制

バドミントンJr.練習
１３，０００円/1期(8月～11月）

※今年度会員募集済み。

中学生
高校生

(学校バド部
所属者対

象）

みんなでダンス
参加費 中学生以上300円/回

小学生以下・障害者手帳をお持ちの方200円
※体験・幼児無料

18：30-20：30

4・18（土）

富久小

11・25（土）

12・26（日）

13：15-15：00

紅葉の庭園
「殿ヶ谷戸庭園」

から「はけの道」へ

29（水）
集合場所：JR中央

線
国分寺駅

集合時間9:25
9:30-13:00

13:00ー14：30

18：45-20：４0

新宿中

だれでも
大人高学年向：

ソフトバレー

親子・低学年向

ビーチボール

バレ-

だれでも

東戸山小

14：30ー16：30

東戸山小

新宿中※上履き・飲み物持参

大人

26（日）

13：00-16：00

東戸山小

だれでも

7・28（火）

13：00-15：00

富久さくら公園薬王寺地域ささえあい館

26（日）

13：00-16：00

富久小

10：00-12：00

12：00-17：00

芸術高校

4・18（土）

1４:00－1６:00

新宿中

11・25（土）

なし

18：00-21:00

戸山高校

19・26（日）

13：15-15：45

牛込仲之小

１８：４５-２０：４５

富久小

1・29（水）

４(土）

9：15-11：45

19（日）

10月

2・9・16・23(月)

18：30-21：00

東戸山小
対象：大人のみ

８・２２（日）

13:00ー14：30

東戸山小

８・２２（日）

14：30ー16：30

東戸山小

25（水）
集合場所：清澄白河駅

集合時間9:25　9:30-13:00

１４・２８（土）

18：45-20：４0

13：15-15：45

牛込仲之小

小名木川・隅田川・仙台堀川
と清澄庭園

７（土）

13：15-15：00

新宿中※上履き・飲み物持参

１・１５（日） 10/29（日):大久保小
大久保コミュニティ

スポーツ大会
ビーチボールバレー

新宿中

４・１８（水）

18：30-20：30

富久小

７・２１（土） ８・22・29（日）

１８：４５-２０：４５ ９：３０-１１：４５

新宿中 富久小

８・１５（日） １４・２８（土）

10：00-12：00 なし

12：00-17：00 18：00-21:00

芸術高校 戸山高校

1・29（日） 14・２１（土）

9：30-11：30 1４:00－1６:00

子供：18：45-19：45、大人18：45-20:30

新宿中

富久小

３・２４（火） ２２（日）

13：00-15：00 10:00-12:00

薬王寺地域ささえあい館 富久さくら公園

ここから・広場 東戸山小

１・１５（日） １０（火）

13：00-16：00 13：00-15：00

東戸山小 薬王寺地域ささえあい館

17（金）
集合場所：JR中央線荻窪駅南

集合時間9:25　9:30-13:00

１４(土） ２２（日）

13:00-15:00 13：00-16：00

１０（予備日１７）・24（火）

9：30-11：30

ここ・から広場

５・１２・１９・２６（　木）

荻窪「文化人の旧居跡の公園」
と「善福寺川」散策

4・18（土）

１４（土）

13:10-14:40

新宿中

6・13(月)

18：30-21：00

東戸山小
対象：大人のみ

富久小

SMBCCAP
12(日）：

調布ラウンド
23（祝木）:
府中ラウンド


