
≪一般公開ご利用の方へ≫ 
（卓球・バドミントン・バレーボール・バスケットボール） 

 

スポーツウェアにお着替えを済ませ、 

室内用シューズをお手元にご用意の上、 

受付にお越しください。 
 

■運動に適した服装をご着用してください 。 

※「スーツ・学生服･Yシャツ・スカート･デニム素材･伸縮性の無い服装・ 

通気性の無い服装・不衛生な服装でのご利用はできません。」 

 

■室内用シューズが必ず必要です。 

※「裸足や靴下でのご利用はできません。」 

 

安心、安全にご利用いただくため、ご理解ご協力の程お願い申し上げます。 

 

 

 

 

 



2024年4月 版

土曜日

卓球室 卓球室 卓球室 卓球室 卓球室

①更衣室にて着替え・準備を済ませましょう。 ②利用券をご購入ください。　※上記区分枠ごとに利用料金が発生いたします。

・2階フロアーに男性、女性更衣室がございます。 ・2階『総合受付』前に設置してある券売機にて利用券をお買い求めください。

・参加時はジャージ・トレーニングウエア等の運動に適した服装のみとさせていただきます。 高校生以上 ￥210

・『室内シューズ』はお手元に持ち、外履きで２階総合受付にお越しください。 小中学生 ￥50　（小中学生のみでのご利用は18：00までとなります。）

・ロッカー代として10円必要です。 幼児 無料　（保護者の付き添いが必要となります。）

江戸川区スポーツセンター　大体育室・小体育室・卓球室・一般公開利用タイムテーブル　　※大会等の開催により一般公開が中止になる場合がございます。別紙「一般公開中止のお知らせ」をご覧ください。
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卓球 バドミントン バレーボール バスケットボール 元気わくわく体操 小学生体操

シッティングバレーボール（第1土曜日18時~）

車いすバスケットボール（第2土曜18時~）

ゴールボール（第3土曜日13時~・第4土曜日18時~）

ブラインドサッカー（第3土曜日18時~）

区分終了時刻まで時間
初回1時間、延長30分毎に

区分終了時刻まで
9:45~10:45 16:00~17:00

ご利用手順

服装

手順

先着順で案内致します。

⇩

開始時間前にお越しの場合は並んでお待

ちください。開始時間30分程度前(午前の

部は開館後）に整理券を配布し、記載さ

れている番号順にお呼びして受付します。

⇩

メンバー全員の服装と室内シューズの有無

を確認させていただきます。

⇩

券売機で購入したチケットのご提出を

お願いします。

⇩

受付・移動時間を含めて1時間のご利用

案内をさせていただきます。番号札を持って

台・コートへご移動ください。

⇩

終了時間になりましたら番号札を持って

受付にお越しください。

先着順で案内致します。

1区分バレーボールは1面40名、バスケット

ボールは80名までのご利用となります。

⇩

開始時間前にお越しの場合は並んでお待

ちください。開始時間30分程度前（午前

の部は開館後）に整理券を配布し、

記載されている番号順にお呼びして

受付します。

⇩

服装と室内シューズ・ボールの有無

を確認させていただきます。

⇩

券売機で購入したチケットのご提出を

お願いします。

⇩

コートへご移動ください。

⇩

終了時間になりましたら速やかに

ご退室ください。

※バスケ夜間19:45頃～21:15頃は

ゲームを行います。（1面のみ）

券売機で購入した

チケットを提出

します。

⇩

利用券を

受け取ります。

⇩

3階指導員に

利用券の提示を

お願いします。

⇩

体育館入口で

室内シューズに

履き替えてお待ち

ください。

券売機で購入した

チケットを提出

します。

⇩

利用券を

受け取ります。

⇩

3階指導員に

利用券の提示を

お願いします。

　　　　　　　　・スポーツウェア　　　・室内用スポーツシューズ

　　　　　　　　・バレーボール、バスケットボールはボールが必要です。

　　　　　　　　・バスケットボールは夜間ゲーム開催時間以外は個人練習のみとなります。

　　　　　　　　・ラケット、ボール等、各種レンタル（有料）がございます。

　　　　　　　　※スーツ・学生服・Yシャツ・スカート・デニム素材・伸縮性のない服装・通気性のない服装・

　　　　　　　　　不衛生な服装でのご利用はできません。

                     卓球・バドミントンは2名以上からご利用いただけます。

・動きやすい服装

パラスポーツ一般公開参加ご希望の方は

事前にスポーツセンターにご連絡下さい。

TEL　03-3675-3811

パラスポーツ

　　　　　　　　　　　・スポーツウェア

　　　　　　　　　　　・室内用スポーツシューズ



利用スペース 利用スペース 利用スペース 利用スペース 利用スペース 利用スペース 利用スペース

                                         

一般公開利用タイムテーブル　～スタジオ～ 2024.4～
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

スタジオ・教室 スタジオ・教室スタジオ・教室 スタジオ・教室 スタジオ・教室 大体育室 スタジオ・教室 スタジオ・教室
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エアロビクス初級

中村　優子
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元気ＵＰエアロ

礒辺　律子

9：20～10：10
ラテンエアロ
髙木　優子

9：20～10：10
脂肪燃焼プログラム
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健康体操
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柿澤　祐子
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石黒　織恵
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やさしい太極拳
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13：30～14：20
ハピネスエアロ

須貝　智子

13：30～14：20
健康のびのび体操

石黒　織恵

13：30～14：30
障害者ダンス教室
※第２のみ実施
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18：30～19：15
ボクシングフィットネス

瀬川　元弘

18：30～19：20
ＺＵＭＢＡ ＧＯＬＤ

豊田　洋子

18：30～19：20
ヨガ
AKKO

18：30～19：10
はじめてフラ
黒相　由紀美

18：30～19：20
かんたんエアロ

髙木　優子

18：30～19：10
シェイプボディメイキング

笠原　敏晴

30

教　室

45 45

19:00 19:00

○

15 15

19：25～20：15
アロハフラ

黒相　由紀美

30

19：25～20：15
キックシェイプ

笠原　敏晴

30

19：30～20：20
エンジョイエアロ

髙木　優子

19：35～20：25
ボクシングフィットネ

ス
瀬川　元弘

19：35～20：25　40名
ＳＴＥＰ

佐々木　清子

19：35～20：25　40名
脂肪燃焼プログラム

豊田　洋子

45 45

20:00 20:00

15 15

30 30

教　室 教　室

45

20：40～21：30
やさしいHOUSE DANCE

KENICHI

20：40～21：30
ビューティーヨガ

松岡　真理

20：40～21：30
ＺＵＭＢＡ
DAN DAN

〇

20：40～21：30
ヨガ

新島　美香

45

21:00 21:00

15 15

30 30

〇 〇

       　⇒　室内シューズ必要

〇 〇 〇

一般公開利用スペース早見表45

22:00  ○　⇒　全て使用可能
15  ☓　 ⇒　全て使用不可
30



場所 曜日 分 教室名 靴 運動強度 教室内容

9:20 ～ 10:10 50 ヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

10:25 ～ 11:15 50 ZUMBA 〇 ★★★ 世界中の音楽に色々なステップ。パーティーのようなクラスで楽しみましょう。

13:30 ～ 14:20 50 ハピネスエアロ 〇 ★★ 初中級レベルのクラスです。様々な動きを楽しみましょう！

18:30 ～ 19:15 45 ボクシングフィットネス 〇 ★★★ ボクシング・キック・リズムに合わせてフィットネスとして有酸素運動にしてみました。

19:30 ～ 20:20 50 エンジョイエアロ 〇 ★★★ 中級レベルのクラスです。慣れている方向けにおススメです。

20:40 ～ 21:30 50 やさしいHOUSE DANCE 〇 ★★ 初心者向けのダンスで楽しくエクササイズします♪

9:20 ～ 10:10 50 いきいき体操 × ★ 健康維持・増進、肩・膝・腰痛などの予防と解消の簡単な全身運動です。初心者の方におすすめ！

10:25 ～ 11:15 50 ピラティス × ★★ 呼吸法を重視し、均整のとれたボディラインをつくります。リラクゼーション効果もあり！

13:00 ～ 14:00 60 やさしいヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

18:30 ～ 19:20 50 ZUMBA　GOLD 〇 ★★ ラテンや世界中の音楽とダンスを使ったダンスフィットネスです。シニアやダンス初心者向けのプログラムです。

19:35 ～ 20:25 50 ボクシングフィットネス 〇 ★★★ ボクシング・キック・リズムに合わせてフィットネスとして有酸素運動にしてみました。

20:40 ～ 21:30 50 ビューティーヨガ × ★★★ 深い呼吸法と共にポージング。男性にも体脂肪減少、メタボ対策効果あり！

9:20 ～ 10:10 50 エアロビクス入門 〇 ★★ 基礎からゆっくり行います、初めての方におすすめ！楽しく汗を流しましょう！

10:30 ～ 11:15 45 エアロビクス初中級 〇 ★★★ エアロビクスに慣れてきて、更なる向上を目指す方におすすめ！

13:00 ～ 14:00 60 ストレッチ＆ベリーダンス入門 × ★★ アラビアのダンスエクササイズ。ベリーとは『お腹』を意味し、シェイプアップ・体幹強化に効果あり。

18:30 ～ 19:20 50 ヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

19:35 ～ 20:25 50 STEP 〇 ★★★ 台を使って踏み台昇降運動です。楽しみながら体力向上をはかります。

20:40 ～ 21:30 50 ZUMBA 〇 ★★★ 世界中の音楽に色々なステップ。パーティーのようなクラスで楽しみましょう。

9:45 ～ 10:45 60 元気わくわく体操 〇 ★★ ウォーキング・リズム運動を取り入れて楽しくエクササイズしていきましょう！！

16:00 ～ 17:00 60 小学生体操 × ★ 跳び箱やマット、鉄棒の一般公開利用が可能です。監視員が安全に利用をサポートします。

9:20 ～ 10:10 50 元気UPエアロ 〇 ★★ エアロビクスと筋力トレーニングで元気UP！！

10:25 ～ 11:15 50 STEP 〇 ★★★ 台を使って踏み台昇降運動です。楽しみながら体力向上をはかります。

13:30 ～ 14:20 50 健康のびのび体操 × ★ 柔軟体操やリズム運動で健康維持・増進を図ります。

18:30 ～ 19:10 40 はじめてフラ × ★ 初級レベルのやさしいフラです。

19:25 ～ 20:15 50 アロハフラ × ★★ ハワイ・空・海・花・自然が好きな方。笑顔で踊って心身ともにリフレッシュ！

9:20 ～ 10:10 50 ラテンエアロ 〇 ★★ サルサなど小気味よいラテンの音楽でエアロビクスを行います。

10:25 ～ 11:15 50 美容バレエ × ★ バレエを通じて美しい姿勢、カラダのバランスを整えるエクササイズ。

13:00 ～ 14:30 90 やさしい太極拳 × ★ ゆったりとした動きで呼吸を整え、体内の経路（気血）の流れを良くします。

18:30 ～ 19:20 50 かんたんエアロ 〇 ★★ 初級レベルのクラスです。初心者の方におススメです。

19:35 ～ 20:25 50 脂肪燃焼プログラム 〇 ★★★ 台を使って有酸素運動と筋力トレーニングで汗を流します。

20:40 ～ 21:30 50 ヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

9:20 ～ 10:10 50 脂肪燃焼プログラム 〇 ★★ 簡単な有酸素運動と筋力トレーニングで汗を流します。

10:25 ～ 11:15 50 ヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

11:30 12:20 50 フリースタイルダンス 〇 ★★ 様々なジャンルの要素を取り入れ、楽しく踊ります♬

18:30 ～ 19:10 40 シェイプボディメイキング 〇 ★★ お腹、下半身の脂肪燃焼を助けるスクワットで、楽しくリズミカルに体幹からダイエット！

19:25 ～ 20:15 50 キックシェイプ 〇 ★★★ キックボクシングの動きで滝汗エクササイズ。体幹強化と心肺機能向上を目指します。

9:20 ～ 10:10 50 健康体操 〇 ★ ウォーキング・リズム運動を取り入れて楽しくエクササイズ！！

10:25 ～ 11:15 50 らくらくエアロ 〇 ★★ 初中級レベルのクラスです。様々な動きを楽しみましょう！

18:00 ～ 18:50 50 ヨガ × ★ 初心者の方も安心。自然な呼吸法と無理のないポーズで全身の筋肉を鍛えます。

☆注意事項☆
・1階スタジオ開催教室は1階みんなのスポーツルーム受付、3階大体育室開催教室は2階受付へそれぞれ利用チケットをご提出ください。
・教室開始15分後からのご参加は、安全性に欠け、運動効果も十分に望めませんので、ご遠慮ください。

　※「STEP」・「脂肪燃焼プログラム（金）」は定員40名です。（ステップ台を使用するプログラム）  ※祝日は特別プログラムになります。

大体育室 水

みんなの

スポーツルーム

木

金

土

日

江戸川区スポーツセンター　一般公開　(常時開催)　教室
時間

みんなの

スポーツルーム

月

火

水



  【教室・団体等】   【一般公開】

21:00 22:00 22:3018:00 19:00 20:0015:00 16:00 17:0012:00 13:00 14:00

完泳 中速 高速 遊泳

月

9:00 10:00 11:00

令和6年度　江戸川区スポーツセンター　温水プールレーン案内
定期制教室 通年制教室 団体貸切 障がい者専用 歩行

21:00 22:00 22:3018:00 19:00 20:0015:00 16:00 17:0012:00 13:00 14:00

幼児水泳B 小学生① 小学生②
小中学生

火

9:00 10:00 11:00

５レーン

６レーン

７レーン

小プール プールで健康体操 幼児水泳A

小中学生

一般水泳

（初･中級）

一般水泳

（中･上級）
２レーン

３レーン

４レーン

小学生① 小学生②

大プール

１レーン 一般水泳

（初･中級） アクアビクス

一般水泳

（初･中級）

月

21:00 22:00 22:3020:0018:00 19:0015:00 16:00 17:0012:00 13:00 14:00

幼児水泳C 小学生②
小中学生

水

9:00 10:00 11:00

６レーン

７レーン

小プール
親子水泳

幼児水泳A

サトコ水泳

幼児水泳B

小学生②
小中学生

一般水泳

（初･中級）

フィンスイム
２レーン

マスターズ
３レーン

４レーン

５レーン

大プール

１レーン

一般水泳

（中･上級）

健康水中

ウォーキング

一般水泳

（初･中級）

火

22:00 22:3019:00 20:00 21:0016:00 17:00 18:0013:00 14:00 15:00

木

9:00 10:00 11:00 12:00

７レーン

小プール
プレ幼児水泳

団　体　貸　切
幼児水泳B 小学生①

大プール

１レーン 一般水泳

（初･中級） アクアビクス
２レーン

団　体　貸　切３レーン

４レーン

５レーン

６レーン

団　体　貸　切
小学生①

小学生② 小中学生
団　体　貸　切団　体　貸　切

水

21:00 22:00 22:3018:00 19:00 20:0015:00 16:00 17:0012:00 13:00 14:00

金

9:00 10:00 11:00

小プール 熟年水中運動 幼児水泳B 幼児水泳C 風の子水泳 団　体　貸　切

２レーン

３レーン

４レーン

５レーン

６レーン

７レーン

大プール

１レーン

団　体　貸　切

団　体　貸　切 団　体　貸　切
団　体　貸　切

喘息児

風の子水泳
団　体　貸　切

木

熟年水中運動 幼児水泳A 幼児水泳B 小学生①
小中学生

小学生②

健康水中

ウォーキング
２レーン

３レーン

４レーン

５レーン

小学生①
小中学生小学生②

アクアビクス

大プール

１レーン

団　体　貸　切
一般水泳

（初･中級）

金
６レーン

７レーン

小プール

障がい者専用レーン



21:00 22:00 22:3018:00 19:00 20:0015:00 16:00 17:0012:00 13:00 14:00
第

１

・

第

５

　

土

9:00 10:00 11:00

20:00 21:00 22:00 22:3017:00 18:00 19:0014:00 15:00 16:0011:00 12:00 13:00

親子水泳 幼児水泳A 幼児水泳B 幼児水泳C 幼児水泳D

第

2

・

第

4

　

土

9:00 10:00

小中学生
一般水泳

（初・中級）

一般水泳

（中･上級）２レーン

３レーン

４レーン

小学生②

大プール

１レーン

一般水泳

（初･中級）

小学生①

第

１

・

第

５

　

土

５レーン

６レーン

７レーン

小プール

22:00 22:3019:00 20:00 21:0016:00 17:00 18:0013:00 14:00 15:00

団　体　貸　切

第

3

　

土

9:00 10:00 11:00 12:00

小プール
親子水泳 幼児水泳A 幼児水泳B 幼児水泳C 幼児水泳D

団　体　貸　切
２レーン

３レーン

４レーン

一般水泳

（初・中級）

一般水泳

（中･上級）５レーン

６レーン

大プール

１レーン

一般水泳

（初･中級）

小学生①
小学生② 小中学生

７レーン

第

2

・

第

4

　

土

19:00 20:00 21:00 21:3016:00 17:00 18:0013:00 14:00 15:00

幼児水泳D

日

・

祝

9:00 10:00 11:00 12:00

７レーン

小プール
親子水泳 幼児水泳A 幼児水泳B 幼児水泳C

２レーン

３レーン

４レーン

５レーン

６レーン

団　体　貸　切

大プール

１レーン

一般水泳

（初･中級）

小学生①
小学生② 小中学生

一般水泳

（初・中級）

一般水泳

（中･上級）
第

3

　

土

小プール

・毎時50分から00分まで、10分間の点検時間を設けております。点検時間中はご遊泳いただけません。

・日曜・祝日はイベント等によりコースの制限がある場合がございます。 令和6年4月1日現在

・コース設定は状況により急遽変更となる場合がございます。 　　　　　　　　　　　　　　　　江戸川区スポーツセンター指定管理者：三菱電機ビルテクノサービスグループ

大プール

１レーン

２レーン

３レーン

４レーン

５レーン

６レーン

７レーン

日

・

祝

達成！達成！達成！

【プール営業時間】

月～土：22：30（着替えの時間含む）

※22：30までに更衣室から退室してください。

日・祝：21：30（着替えの時間含む）

※21：30までに更衣室から退室してください。



 

 

０１．利用時間は２時間以内となり、 毎時５０分～００分まで点検時間を設けて 

おりますので、ご注意ください。 

０２．幼児のお子様のご利用には、保護者の付き添いが必要です。 

   ※安全上、大人１名につき、幼児２名までのご利用でお願いします。 

０３．小学生以上のお子様から、男女別の更衣室をご利用ください。 

０４．化粧・整髪料などをシャワーで洗い落としてからお入りください。 

０５．場内での食事はできません。給水（水・お茶）は所定の場所でお願いします。 

０６．袋・バッグ類・時計・電子機器・貴重品・装飾品（ピアス・ネックレス等）・ 

   パドル・足ひれ・その他水泳に必要のないものや、浮輪・遊具等を持ち込む 

ことはできません。 

０７．潜水・逆立ち・肩車・飛込みや走るなど、危険な行為はおやめください。 

０８．水泳パンツ・水着以外の服装ではプール内に入れません。 

０９．水泳帽は必ずかぶりましょう。（販売もあります） 

１０．ロッカーには必ず鍵をかけてください。（ロッカー代１０円） 

１１．大プールはコースごとに利用方法が定められていますので、ルールに従い 

ご遊泳ください。 

１２．大プールでのビート板の使用は、小学生以上の方の練習目的に限ります。 

１３．タトゥー・入れ墨等が入っている方は、ラッシュガード等を着用し、他の利用 

者への配慮をお願いします。 

１４．監視員の指示は必ず守りましょう。 

 

プールはルールを守ってご利用ください 

江戸川区スポーツセンター 



 

 

 

１． Please be aware that the usage time is within 2 hours, with an inspection time from  

:50 minutes to :00 minutes every hour. 

２． Children under elementary school must be accompanied by a parent or guardian. 

※For safety reasons, up to 2 infants can be accompanied per adult. 

３． Children of elementary school age and above must use separate changing rooms  

for men and women. 

４． Please wash off makeup and hair styling product (gel, spray) in the shower before  

entering. 

５． Food is not allowed in the area. Please rehydrate (water and tea) in the designated  

place. 

６． Bags, watches, electronic devices, valuables, ornaments(earrings, necklaces, etc.) 

paddles, flippers, other items not necessary for swimming, floating wheels, playground  

equipment, etc. are forbidden.０ 

７． Please refrain from dangerous acts such as diving, standing upside down, shoulder carts,  

and running. 

８． Clothes other than swim pants and swimsuits are not allowed in the pool.０ 

９． Be sure to wear a swimming cap. (There is also a sale.) 

１０． Be sure to lock your lockers. (Locker fee 10 yen.) 

１１． The method of using the large pool is determined for each course, so please swim while  

following the rules. 

１２． The use of beat boards in the large pool is limited to the practice purpose of elementary  

school students and above. 

１３． If you have a tattoo, wear a rash guard etc. please be considerate of others. 

１４． Be sure to follow the instructions of the guards. 

 

 

Please use the pool according to the rules. 

Edogawa Sports Center 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  プール内（プールサイド含む）でのウェアラブルデバイス（スマートウォッチ）の使用は可能です。 

  下記の「ご使用上の注意事項」をお守りいただき、安全にご使用いただきますようお願いいたします。 

  ◆プール受付にてシリコンカバー販売しています（￥1,400-） 

  【ご使用上の注意事項】 

① ウェアラブルデバイスは、手首装着型（完全防水）のもので、運動記録や体調管理機能を備えたものとします。 

（機能の例：心拍計・脈拍計・活動量計など） 

② 使用目的は、運動記録及び体調管理のためとし、それ以外での用途（撮影・録音・再生・通話など）は禁止です。 

③ 衝突時のケガを防ぐため、シリコンカバーなどの保護カバーを着用してウェアラブルデバイス全体を覆ってください。 

④ プール槽内ではウェアラブルデバイスの操作は行わないで下さい。（プールサイドで操作可能） 

⑤ 他の利用者との接触や利用の妨げとなる行為（無理な追い越しなど）は禁止です。 

※お客様同士の接触などに対するトラブルは、一切の責任を負いません。 

⑥ ウェアラブル端末の故障、破損、盗難、紛失、汚損（変色など）につきましては一切の責任を負いません。 

⑦ 監視員の判断によりウェアラブルデバイスの使用を確認又は中止する場合がございます。 

⑧ 事故などが発生した際は、速やかに監視員まで報告してください。 

※その他、監視員の指示に従って、ご利用ください。 

※ご不明な点はスタッフまでお問合せください。 

 

 

 

 

 

edogawa03
タイプライタ
￥1,700

edogawa03
四角形


