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ズ ン バ ズ ン バ 骨盤

第２ リ ズ ム ヨガ 小中柔道 合気道
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第１

第２ リ ズ ム ヨガ 小中柔道 合気道
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第１
シェイプ
ボディ

ズ ン バ ズ ン バ 骨盤

第２ リ ズ ム ヨガ 小中柔道 合気道

9 21 9 21 9 21 9 21 9 21 9 21 9 21

弓 道 連 盟
錬 成 会

（ 弐 段 以 下 ）

弓 道 連 盟
会 員 練 習 会

ス ポ ー ツ 振 興 課

ブレイブカップ
控 室

F 卓 球 社 交

卓 球 ダ ン ス

◇ 「教室」はスポーツ教室です。
　　事前に申込みの上、当選された方が対象です。

◇ 空白部分は団体専用利用枠です。
   『まちだ施設案内予約システム』にてご予約の上
   ご利用ください。　 ※予約には事前の登録が必要です。

◇隔週火曜日開催（１９：１５～２０：４５）の
  『個人参加型フットサル』は申込制１５００円/回です。

◇ F卓球…初心者、ファミリー優先の台が設けてあります。

…公開指導（時間等詳細は裏表紙またはＨＰを
　　ご参照ください）

バ ド

ボディ
コ ン

バ ット

弓 道 連 盟
師 範 特 別 教 室

バ ド

和洋弓場 和 弓

バ ス ケ

ス ポ ー ツ 振 興 課
ブ ラ イ ン ド サ ッ カ ー 日 本 選 手 権 前 日 準 備

バ ド

教 室

サ ッ カ ー
協 会

新 日 本 ス ポ ー ツ 連 盟 町 田 卓 球 協 議 会
第 15 回 町 田 オ ー プ ン

3 ダ ブ ル ス 団 体 戦 卓 球 大 会

バ ド

ス ポ ー ツ 振 興 課
第 21 回 ア ク サ ブ レ イ ブ カ ッ プ
ブ ラ イ ン ド サ ッ カ ー 日 本 選 手 権

FINAL ラ ウ ン ド

バ ド

和 弓

バ ス ケ ッ ト ボ ー ル 協 会
第 38 回 町 田 市 総 合

バ ス ケ ッ ト ボ ー ル 選 手 権 大 会

バ ス ケ ッ ト ボ ー ル 協 会
第 38 回 町 田 市 総 合

バ ス ケ ッ ト ボ ー ル 選 手 権 大 会
全 国 私 立 高 等 学 校 バ レ ー ボ ー ル 連 盟
第 29 回 全 国 私 立 高 等 学 校
男 女 バ レ ー ボ ー ル 選 手 権 大 会

（ 開 会 式 ）

全 国 私 立 高 等 学 校 バ レ ー ボ ー ル 連 盟
第 29 回 全 国 私 立 高 等 学 校
男 女 バ レ ー ボ ー ル 選 手 権 大 会

全 国 私 立 高 等 学 校 バ レ ー ボ ール 連盟
第 29 回 全 国 私 立 高 等 学 校
男 女 バ レ ー ボ ー ル 選 手 権 大 会

全 国 私 立 高 等 学 校 バ レ ー ボ ー ル 連 盟
第 29 回 全 国 私 立 高 等 学 校
男 女 バ レ ー ボ ー ル 選 手 権 大 会

12 15 18

アーチェリー 和 弓

バ ド

卓 球 卓 球

F 卓 球 F 卓 球

ママさんバレーボール連盟
フ レ ン ド リ ー 大 会

第 51 回 武 相 地 区 卓 球 大 会

柔 道

31 （日）

和 弓

新 体 操 連 盟
第 37 回 新 体 操 発 表 会

い き い き 生 活 部 高 齢 者 支 援 課
市 民 向 け 研 修 会

『 今 日 を 知 っ て 明 日 を 語 ろ う
～フレイル測定と 人生会議～』
☆ 定 員 あ り 事 前 申 込 み 制 で す

少年 少女 バレ ーボ ール 協会
第 49 回 卒 業 記 念
バ レ ー ボ ー ル 大 会

教 室 ヨ ガ

和 弓 アーチェリー

F 卓 球

卓 球

合 気 道

和 弓 アーチェリー

卓 球 連 盟

アーチェリー

12

7

メイン バ ド

2024年 3月　町田市立総合体育館　予定表
12 15 18 12 15 18 18

1 （金） 2 （土） 3 （日）

12 15

小体育室
社 交

ダ ン ス

武道場
剣 道

ア ン チ エ イ ジ ン グ
ヨ ガ

サブ

剣 道

卓 球 エ ア ロ

ア ー チ ェ リ ー 協 会
記 録 会

フ ッ ト サ ル ス ク ー ル
バ ド ミ ン ト ン 連 盟

第 22 回 町 田 オ ー プ ン 大 会町 田 市 近 隣 バ レ ー ボ ー ル
大 会 実 行 委 員 会

町田市近隣バレーボール大会

（火）

和 弓 アーチェリー アーチェリー

S バ レ ー ※ 個 人 フ ッ ト サル

4 （月） 5

15 18 12 1512 18 12 15 18

86 （水）

18 15

（木） 10 （日）（金） 9 （土）

メイン

ヨ ガ

Nテニ ス バ ド Mテニス 教 室

Nテニ ス

S バ レ ー バ ス ケバ ド

バ ド
バ ド

Mテニス

卓 球
卓 球

バ ド ミ ン ト ン 連 盟

レディース部
研 修 会

フ ッ ト サ ル ス ク ー ル

バ ス ケ

サ ブ

卓 球小体育室 卓 球 卓 球
F 卓 球

ダ ン ス
エ ア ロ

社 交ボディ
パンプ 教 室

卓 球 卓 球
ボ デ ィ

コンバット
エ ア ロ

チ ア リ ー デ ィ ン グ ス ク ー ル
なぎなた連盟
特 別 教 室教 室

アーチェリー

卓 球

和 弓

バ レ ー

N ス ポ

卓 球
Mテニス 教 室

休 館 日 ボディ
コ ン

バ ット

バ レ ー

F 卓 球

手ぬぐい体操
・ストレッチ

教 室

教 室 柔 道

和洋弓場

武道場

和 弓

身体いきいき体操

アーチェリー 和 弓 和 弓 和 弓 アーチェリー

教 室

アーチェリー協会

講 習 会 アーチェリー和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓アーチェリー 和 弓 和 弓 和 弓

16 （土）11 （月） 12 （火） 13 （水） （金） （日）

メイン

Nテニ ス バ ド バ ド

14 （木） 15

バ ド
バ ド フ ッ ト サ ル ス ク ー ル

卓 球
Mテニス 教 室

Nテニ スMテニス

バ ド 教 室

バ ドS バ レ ー

バ ス ケ 教 室 バ ス ケ バ ド S バ レ ー バ ス ケ

サ ブ バ ド バ レ ー バ ド卓 球 太極拳 エアロ
卓 球

バ レ ー

小体育室 卓 球 卓 球 卓 球 エ ア ロ教 室
社 交

卓 球 卓 球
ダ ン ス 卓 球 卓 球 ダ ン ス

体 育 協 会
第 1 回 評 議 員 会

F 卓 球 F 卓 球 F 卓 球

卓 球
エ ア ロ

社 交

武道場
教 室のびのび健康

剣 道 連 盟
町剣合同稽古会

剣 道 連 盟
町剣定期稽古会

なぎなた連盟
特 別 教 室

アーチェリー

柔 道 教 室教 室

和 弓

教 室 チ ア リ ー デ ィ ン グ ス ク ー ル 剣 道教 室

ヨ ガ 身体いきいき体操

和洋弓場 和 弓 アーチェリー 和 弓 アーチェリー 和 弓

手ぬぐい体操
・ストレッチ 教 室

アーチェリー和 弓 和 弓 アーチェリー 和 弓

ア ン チ エ イ ジ ン グ
ヨ ガ ヨ ガ

アーチェリー 和 弓

21 （木）

アーチェリー

20 （水）

和 弓 アーチェリー 和 弓

22 （金） 23

アーチェリーアーチェリー

18 （月） 19 （火）

Nテニ ス バ ド バ ド

S バ レ ー ※ 個 人 フ ッ ト サル

太極拳 エアロ

バ ス ケS バ レ ー

武道場

Nテニ ス

柔 道

エ ア ロ 小体祭 ～春分の日限定レッスン～
☆ 定 員 あ り 有 料 レ ッ ス ン で す

バ ス ケ

バ レ ー

教 室 ア ン チ エ イ ジ ン グ
ヨ ガ

教 室

サ ブ
卓 球

休 館 日

卓 球

小体育室

和洋弓場

柔 道手ぬぐい体操
・ストレッチ

身体いきいき体操

アーチェリー 和 弓 和 弓 和 弓 和 弓和 弓 アーチェリーアーチェリー 和 弓 アーチェリー和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓アーチェリー

28（水）

メイン

25 （月）

メイン

ア ン チ エ イ ジ ン グ
ヨ ガ教 室 柔 道 教 室

太極拳 エアロ

町 田 サ ッ カ ー 協 会
女 子 部 MFA フ ッ ト サ ル カ ッ プ

剣 道

合 気 道柔 道

剣 道

卓 球 教 室 卓 球
F 卓 球

卓 球卓 球

卓 球

合 気 道

和 弓 和 弓
アーチェリー協会

講 習 会

ダ ン ス

剣 道

アーチェリー

ヨ ガ

和 弓

剣 道東 洋 館 藤 の 台 空 友 会
東 洋 館 合 同 練 習 会

30（木） 29

17

卓 球 卓 球
教 室

サ ブ バ ド

エ ア ロ

F 卓 球

教 室

社 交

柔 道

アーチェリー

小体育室

ヨ ガ 身体いきいき体操

卓 球

武道場
のびのび健康

卓 球 エ ア ロ

バ ド

教 室

（土）

アーチェリー

柔 道

教 室

ボ デ ィ
パ ン プ

（金）

柔 道

なぎなた連盟
特 別 教 室 剣 道

F 卓 球

ア ン チ エ イ ジ ン グ
ヨ ガ

手ぬぐい体操
・ストレッチ 柔 道 ヨ ガ

和洋弓場 和 弓 アーチェリー 和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓 和 弓 アーチェリー アーチェリー 和 弓アーチェリー 和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓 アーチェリー 和 弓 アーチェリー 和 弓 和 弓 アーチェリー 和 弓 アーチェリー 和 弓

12 15 18 12 15 18 12 15 18 12 15 18 12 15 18 12 15 18

和 弓 和 弓

教 室

ボ デ ィ
コンバット

卓 球 エ ア ロ卓 球

チ ア リ ー デ ィ ン グ ス ク ー ル

ボディ
パンプ

26 （火） 27

卓 球ダ ン ス 卓 球

F 卓 球社 交

バ レ ー

バ ド

ボ デ ィ
パ ン プ

和 弓

教 室

ダ ン ス

社 交

ボディ
パンプ

ボディ
コ ン

バ ット

バ ド

バ ド
（土）

教 室

教 室

バ ド

卓 球

F 卓 球

24 （日）

和 弓

国 際 テ コ ン ド ー 連 盟 全 日 本 協 会
第33 回全日本テコンドー選手権大会

N ス ポ
フ ッ ト サ ル ス ク ー ル

卓 球

教 室

アーチェリー

和 弓

アーチェリー

F 卓 球

剣 道

F 卓 球

閉

鎖

弓 道 連 盟
昇 格 祝 射 会

合 気 道

バ ド

す こ や か 卓 球 セ ン タ ー
す こ や か ラ ー ジ ボ ー ル
ダ ブ ル ス 交 流 会

ジョギングコース
中止のお知らせ

下記の日は、大会などによりご利用いただけません。
ただし、日付の前に ☆印の日は18時～21時ご利用になれます。

〃 〇印の日は9時～18時ご利用になれます。

3/30（土）、31（日）10:00～17:00で恩田川沿い屋外スペース（第一駐車場含む）にて
『町田さくらまつり』が開催されます。 ※状況により中止・変更となることがございます

2023.2.17.現在



・バスケットボール

※　ニュースポーツ（Nスポ）の表示でMテニス・Nテニス・Sバレーの3種目同時開放も行っております。

※注1　ジョギングはコースがメインアリーナ観覧席内にあり、大会開催時は閉鎖となります。裏面予定表をご確認ください。

※注2　アーチェリーのご利用には当施設発行の認定証のご提示が必要となります。詳しくは総合体育館受付にお尋ねください。

 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

有酸素運動と筋力トレーニングを行い、シェイプアップを目指します。

ゆったりと体をほぐし、バランス力の向上を図るトレーニングを行います。

小・中学生を対象とし、基本技術の指導を行います。

室内シューズをお持ちください

高齢者
（６５歳以上）

障がい者
こども

（中学生以下）

５０円

公開指導券 共通 １００円

ジョギング

大人
（１５歳以上）

※中学生を除く
１００円

※　1部・2部入れ替え制です。

個人 利用券

大人
（１５歳以上）

※中学生を除く
３１０円

高齢者
（６５歳以上）

障がい者
こども

（中学生以下）

１００円

卓球 木曜日  9：30～11：30 メイン 初心者を中心に基本技術の指導とゲームを行います。

小・中学生柔道 土曜日 15：30～17：30 第二武道場

リズム体操 土曜日  9：15～10：15 第二武道場 リズムに合わせて、歩く動作をはじめとした簡単な運動を行います。

バドミントン 水曜日  9：30～11：30 メイン 初心者を中心に基本技術の指導とゲームを行います。（AB面のうち8コートを使用します)

手ぬぐい体操・ストレッチ 木曜日
①12：15～13：15
②13：45～14：45

第二武道場
手ぬぐい運動に呼吸を深めるストレッチ等、様々な動きを取り入れ、持久力・筋力・柔軟性・
バランス力等の身体機能、骨密度の向上を目指した全身運動を行います。※１

アンチエイジング
ヨガ体操

金曜日 13：30～14：30 第二武道場
ヨガの呼吸法をベースにストレッチで体をほぐし、筋力トレーニング・バランストレー
ニングを行います。体への意識を深め、心地よく動かしていきます。

週替わり４５ 金曜日 19：45～20：30 小体育室 パンプとコンバットを週替わりで実施します。裏面のスケジュールをご確認ください。

健康太極拳 木曜日  9：15～10：15 サブ
ゆったりとした動きで全身を動かします。呼吸や筋肉を意識して姿勢改善や筋力
UPを目指していきます。

ボディコンバット45 水曜日 11：00～11：45 小体育室 空手、ボクシング、テコンドーなどの動きを取り入れた格闘技系のプログラムです。

ボディパンプ45 水曜日 9：45～10：30 小体育室 音楽に合わせ、バーベルを使用して行うシェイプアッププログラムです。　※定員30人

ズンバゴールド 水曜日 12：15～13:15 第一武道場 ラテンを中心とした様々な音楽に合わせて踊る有酸素プログラムです。（初心者向け）

骨盤体操 水曜日 13：45～14：45 第一武道場 セルフマッサージでリンパを流し、骨盤の歪みを整えるプログラムです。　※定員30人

木曜日 10：30～11：30 サブ

金曜日 13：30～14：30 小体育室

身体いきいき体操 火曜日
①  9：15～10：15
②10：45～11：45

第二武道場
音楽に合わせて簡単なステップで全身を動かします。脳トレ・体幹・声だしを取入
れ、心身共に健康な身体を作ります※１

エアロビクス

火曜日 19：00～20：00 小体育室
歩くなどの基本ステップを中心に、音楽に合わせて体を動かします。
動きの組み合わせを楽しみながら脂肪燃焼やスタミナアップを図ります。

金曜日 15：00～16：00 第二武道場

土曜日 10：45～11：45 第二武道場

どなたでもご参加いただけるラテン音楽を中心としたダンスフィットネスエクササイズです。

のびのび健康づくり体操 月曜日 13：30～14：30 第二武道場

ヨガ

月曜日 19：30～20：30 第二武道場
ヨガの基礎的なポーズと呼吸法をゆっくりとしたペースで行っていきます。
心身のリフレッシュやバランスの良い身体づくりを目指していきます。

シェイプボディ 月曜日 9:15～10：15 第一武道場

ズンバ 月曜日 10：45～11：45 第一武道場

・社交ダンス ・和弓

種目 曜日 時間 会場 内容

・卓球/F卓球 ・ネオテニス（Nテニス） ・アーチェリー ※注2 ・剣道

・バレーボール ・ソフトバレー（Sバレー） ・合気道

１F総合受付での受付 各室場での受付

・バドミントン ・ミニテニス（Mテニス） ・ジョギング ※注1 ・柔道

総体NEWS ３月
町田市立総合体育館

町田市立総合体育館 042-724-3440 スポーツでつなぐ まちだパートナーズ

〒194-0045 東京都町田市南成瀬5-12 （JR成瀬駅から徒歩9分）

利用時間9:00～21:00  休館日・毎月第1・3月曜日（祝日の場合は翌平日が休館）

【対 象】 15歳以上（中学生を除く）の方

※中学校を卒業された方は、次年度（4/1）以降ご利用いただけます。

【利用方法】 券売機で個人利用券をご購入のうえ、ご利用ください。

【利用時間】 HPをご確認のうえ、ご利用ください。

個人の目的に合わせて、トレーニング器具をご利用いただけます。

公開指導

開放

◇利用時間は、入館から退館までの時間に準備（器具の設置など）、

後片付け及び更衣室利用の時間を含みます。

◇開放では、未就園児は室場内へ入場できません。（事故防止）

◇開放及び公開指導中のケガについては、自己責任となります。あらかじめご了承ください。

◇施設内で起きた所持品の盗難・破損などの責任は一切負いませんので十分ご注意願います。

トレーニングルーム 利用料金

注意事項

個人が各種目に合わせて自由にご参加いただけます。公開指導とは異なり指導員はつきません。

予約の必要はありませんので、各種目ごとの受付場所へお越しください。

【対 象】 小学生以上の方
※小・中学生が夜間(18時～21時)ご利用される場合は保護者の同伴が必要です。
※また和弓・アーチェリーをご利用される場合は全時間帯において保護者の同伴が必要です。

【利用方法】 券売機で個人利用券をご購入のうえ、ご利用ください。

スポーツ指導員または体育実技指導員の指導のもとにご参加いただくプログラムです。
予約の必要はありませんので、直接会場にお越し下さい。
【対 象】 市内在住・在勤・在学の18歳以上の方（小・中学生柔道公開指導を除く）
【利用方法】 券売機で個人利用券と公開指導券をご購入のうえご利用ください。 会場にて利用券を回収いたします。

※

※

トレーニングルーム 無料開放デー

３月休館日 ４日（月）・1８日（月）

2024年3月11日(月）
９：００～21：００ 最終受付 20：30

～春分の日限定レッスン開催！～
２０２４年３月２０日（水・祝） 会場：町田市立総合体育館 小体育室

参加費：各５００円（税込）
申 込：当日受付 （定員があるものは先着順）

10：30-11：30 ボディパンプ６０（定員３０人）・・・専用バーベルで全身を鍛える筋力トレーニングプログラム

12：00-13：00 ボディコンバット６０・・・空手、ボクシング、テコンドーなどの動きを入れた格闘技系プログラム

13：30-14：30 エアロビクス・・・簡単なステップを織り交ぜて音楽に合わせて楽しく動きます

15：00-16：00 ポールピラティス（定員３０人）・・・ストレッチポールを使ったやさしいピラティス、体幹を鍛えます

しょうたいさい

どなたでもご参加いいただけます！
きもちのよい汗をかいてリフレッシュしましょう！

筋力トレーニング、有酸素運動など
運動不足解消や健康体力作りにぜひご利用ください。

直接トレーニングルームにお越しください。
15歳以上(中学生を除く）の方。
はじめての方もお気軽にご利用頂けます。
持ち物：トレーニングウエア、室内シューズ、ふた付き飲み物

トレーニングプログラムはトレーニングルーム利用料のみで
どなたでもご参加頂けます。

指定管理者変更のお知らせ
2019年4月より私共「スポーツでつなぐ まちだパートナーズ(代表団体コナミスポーツ株式会社)」が
町田市指定管理者として町田市立総合体育館、成瀬クリーンセンターテニスコート、三輪みどり山球場の
管理・運営を行って参りましたが、2024年3月31日をもって指定管理が終了いたします。
5年間の管理・運営に対し、多大なご理解とご協力を賜り、誠にありがとうございました。
なお、4月より新たに「スポーツ町田共同事業体（代表団体株式会社ギオン）」が指定管理者となります。

2024年3月20日(水・祝）
15：００～15：2０

【料金】トレーニングルーム利用料
（大人310円 高齢者・障がい者100円）
※先着２０人
当日トレーニングルーム内にて受付

詳細は、ホームページでお知らせします。

小体祭

トレーニングルーム 祝日プログラム


