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令和7年度前期（令和7年４月～令和7年９月）

荒川ころばん体操 　日程表

～荒川ころばん体操に参加される方へ～

1． 体操参加について 

 直接会場にお越しください。会場に入れるのは２０分前からです。 

 安全に体操を行うために、会場ごとに定員を設けています。ご了承ください。 

 各会場の参加初日に参加者登録書の提出が必要です。参加者登録書の提出により、保険加入となります。保

険の補償範囲は、自宅から会場までの往復の移動時及び体操参加時にケガをされた場合です。（荒川区に住

民票のある方以外は、保険の補償対象外です。） 

 会場に着いてから体操参加までの流れは、以下の通りです。       

       

 

             

 

 

手洗い            受付        スタンプを押す      体操 

 

2． 安全に体操をするために 

 外出前に体調を確認し、咳、喉の痛み、だるさ、息苦しさ、発熱（目安は 37.5 度以上または平熱より 1 度以上

高い）などの症状がある場合は、お休みしましょう。 

 内科や整形外科等に通院している方は、主治医に体操への参加について相談してください。 

 要介護 1～５の方は、転倒等の危険性があるため参加することができません。 

 以下のような時は、体操を控えましょう。 

① 血圧：上１８０mmHg 以上、下１１０mmHg 以上 

② 脈拍：１分間に１１０回以上または４０回以下 

③ 関節痛、腰痛など慢性的な症状の悪化、めまい、動悸、息切れ、体に痛みがある等 

 水分はこまめにとりましょう。 

 台風等の荒天時、お休みとなる場合があります。また、感染症等の状況により変更となる場合があります。 

 

3． 体操をするときに必要なもの 

① 水分 

② 室内用運動靴 

③ 汗拭き用タオル 

④ チャレンジカード 

⑤ 体操時に身につける名札（あらかわ安心カード） 

※④、⑤は会場にて配布しています。 

※体操で使用するセラバンドは会場で貸出をしています。 

ご不明な場合は、健康推進課までお問い合わせください。  

<問い合わせ>

健康推進課 健康づくり体操担当 ☎ ０３－３８０２－３１１１（内線４３２）

荒川ころばん体操・せらばん体操は、荒川区オ

リジナルの健康体操です。

体操会場は体操リーダーがボランティアで運

営しています。

そして、参加する皆さんのご協力があり、どん

どん体操が広がっていきました。

これからも思いやりの気持ちを大切にし、楽し

く安全に体操を続けていきましょう。



定員

２階　多目的室

南千住３－２８－２

℡(３８０５)５３０１

月曜日　午前１０時～１１時３０分

２階　多目的室

南千住６－３６－１３

℡（３８０７）１１３１

火曜日　午前１０時～１１時３０分

２階　多目的室

南千住７－１－１ アクレスティ南千住２階

℡（３８０３）０５７１

水曜日　午前１０時～１１時３０分　　　

２階　多目的室

南千住８－２－２

℡（３８０６）９９２８

金曜日　午後１時３０分～３時

火 木 火 木 火 木 火 木 火 木 火 木

1 5 1 3 2 4

３階　多目的室 8 10 8 10 12 8 10 9 11

荒川３－３－１０　　℡（３８０７）２８８６ 15 17 13 15 17 19 15 17 16 18

火曜日　午前１０時～１１時３０分 24 20 22 24 26 22 24 25

木曜日　午後１時３０分～３時 27 29 29 31 30

体育館

荒川３－４９－１

℡（３８０２）２３３２

水曜日　午前9時30分～10時30分

９月

南
　
千
　
住
　
地
　
区

石浜ふれあい館

36
名

月 月 月 月 月 月

会   場   ・    時    間　 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月

7 9 7 8

2 1

22

28 26 30 28 29

14 12 16

21 19 23

14

南千住ふれあい館

54
名

火 火 火 火

8 10 8

27 29

9

15 13 17 15 16

火 火

1 2

30

22 20 24 22

南千住駅前ふれあい館

54
名

水 水 水 水

9 7 9 10

16 14 18 16 17

水 水

4 2 3

30 28 30

23 25 23 24

金 金

2 6 4 5
汐入ふれあい館　

72
名

金 金 金 金

11 9 13 11 12

18 16 20 18 19

25 23 27 25 26

30

荒
　
川
　
地
　
区

峡田ふれあい館

60
名

生涯学習センター

８０
名

水

30 28 25

3

水 水 水

24

30

9

水 水

2

≪荒川ころばん体操時の保険について≫
・保険の対象者は荒川区内に住民票のある方です。
・体操会場及び自宅からの往復も対象になりますが、寄り道をした場合は対象外です。
・疾病や怪我があった際には、まず荒川区健康推進課健康づくり体操担当までご連絡下さい。
　☎０３－３８０２－３１１１　内線４３２
・緊急時は、病院やクリニックなどの医療機関を受診して診察を受けてください。
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定員

３階　多目的室

荒川７－６－８

℡（３８０５）２８６０

火曜日　午前９時３０分～１0時30分

体育室

荒川８－１６－１３

℡（３８０２）２０５０

金曜日　午前１０時～１１時３０分

３階　多目的室

町屋１－３５－８

℡（３８００）２０１１

水曜日　　午前１０時～１１時３０分

月 土 月 土 月 土 月 土 月 土 月 土

2 5 1 6

１階　多目的室 7 12 10 9 14 7 12 8 13

町屋６－１３－２ 14 19 12 17 16 21 14 19 20

℡（３８００）１９８１ 21 26 19 24 23 28 28 26

月・土曜日　　午前１０時～１１時３０分 28 26 31 30

月 水 月 水 月 水 月 水 月 水 月 水

2 4 2 1 3

3階　多目的室 7 9 7 9 11 7 9 8 10

東尾久2－37－14 14 16 12 14 16 18 14 16 17

℡（３８93）8001 21 23 19 23 25 23 22 24

月・水曜日　　午前１０時～１１時３０分 28 30 26 28 30 28 30 29

アクト２１　地下２階ホール

東尾久５－９－３

℡（３８０９）２８９０

木曜日　　午前１０時～１１時３０分 31

24 22 26 24 25

19 17 18

10 8 12 10 11

木 木 木 木

1 5 3 4

荒木田ふれあい館

75
名

尾
　
久
　
地
　
区

東尾久本町通りふれあい館

42
名

男女平等推進センター

５0
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木 木

町
　
屋
　
地
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町屋ふれあい館 
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名
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7５
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22 20 24 22

17 15 16

8 10 8 9
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９月
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区

荒川山吹ふれあい館

60
名
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会       場   ・    時       間 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月
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定員

月 水 月 水 月 水 月 水 月 水 月 水

2 4 2 1 3

４階　多目的室 7 9 7 9 11 7 9 8 10

西尾久２－２５－１３ 14 16 12 14 16 18 14 16 17

℡（３８０９）２５１１ 21 23 19 23 25 23 22 24

月・水曜日　　午前１０時～１１時３０分 28 30 26 28 30 28 30 29

月 水 月 水 月 水 月 水 月 水 月 水

2 4 2 1 3

３階　多目的室 7 9 7 9 11 7 9 8 10

西尾久８-３３-３１　　℡（３８１０）６２１９ 14 16 12 14 16 18 14 16 17

月曜日　午前１０時～１１時 21 23 19 23 25 23 22 24

水曜日　午前１０時～１１時３０分 28 30 26 28 30 28 30 29

体育館

東尾久７－２－１０

木曜日　　午前１０時～１１時３０分

１階　洋室１・２

東日暮里１－１７－１３

℡（３８０７）６３８３

月曜日　　午前１０時～１１時３０分

火 木 火 木 火 木 火 木 火 木 火 木

1 5 1 3 2 4

４階　多目的室 8 10 8 10 12 8 10 9 11

東日暮里３－１１－１９　℡（３８０１）０７１５ 15 17 13 15 17 19 15 17 18

火曜日　　午前１０時～１１時３０分 22 24 20 22 24 26 22 24 25

木曜日　　午後１時３０分～３時 29 29 31

３階　多目的室

東日暮里６－２８－１５

℡（３８０１）７０９１

水曜日　　午前１０時15分～１２時

3階　多目的室

西日暮里６－２４－４

℡（３８１９）６９４５

月曜日　　午後１時３０分～３時

９月

尾
　
久
　
地
　
区

尾久ふれあい館

60
名

西尾久ふれあい館

56
名

東京都立大学 荒川キャンパス

110
名

木 木

会       場   ・    時       間 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月

木 木 木 木

1 5 3 4

17 15 19 17 18

10 8 12 10 11

29 31

24 22 26 24 25

月 月 月

2 1

日
　
暮
　
里
　
地
　
区

東日暮里ふれあい館　

18
名

月 月 月

7 9

21

7 8

14 12 16 14

19 23 22

28 26 30 28

水

4 2 3

29

夕やけこやけふれあい館

80
名

ひぐらしふれあい館

51
名

水 水 水 水 水

16 14 18 16 17

9 7 11 9 10

30 28 30

23 25 23 24

月 月

2 1
西日暮里ふれあい館　

60
名

月 月 月 月

7 9 7

21 19 23 22
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