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定期的に開催！
【月１回】荻窪体育館・
上井草スポーツセンター
【年８回】永福体育館

定期的に開催！
【月１回】荻窪体育館・
上井草スポーツセンター
【年８回】永福体育館

てい    き   てき　　　かい  さい

つき　　　かい      おぎ  くぼ  たい  いく  かん

かみ   い     ぐさ

ねん        かい　   えい　ふく  たい  いく  かん

理学療法士、
看護師が常駐！

運動好きなサポーターと
一緒にからだを動かそう！

理学療法士、
看護師が常駐！

運動好きなサポーターと
一緒にからだを動かそう！
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いっ しょ うご

じょうちゅう

障害の種類や程度、
ご希望に応じて、

やりたいこと、できそうなこと
を自由に選んで楽しめる！

障害の種類や程度、
ご希望に応じて、

やりたいこと、できそうなこと
を自由に選んで楽しめる！

しょう がい        しゅ  るい          てい   ど 

き   ぼう         おう

じ   ゆう        えら たの
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みんなで一緒に走ると
嬉しい気持ちになります。

いっしょ

うれ き   も

はし

みんなと話すことも楽しみの
一つです。仕事の息抜き
にもなっています！

はな

ひと し  ごと いき ぬ

たの

●軽い運動（バランスボール、ストレッチ）
●エアートランポリン　●ダンス　●ランニング
●ウォーキング（ミニハードルやラダーでステップワーク）
●STT（サウンドテーブルテニス）
●ボール種目（バスケ・サッカー・テニス・ティーボールなど）

ランニング・ウォーキング

バスケットボール

卓球

トランポリン

ヨガ

ダンス

ユニバーサルタイムであなたの「やってみたい」を見つけよう

荻窪体育館 TAC杉並区上井草スポーツセンター
【グラウンド】
●ランニング
●ウォーキング（ミニハードルやラダーでステップワーク）
●ストレッチ
●ボール種目（サッカー・野球・フライングディスクなど)

【体育館】
●軽い運動（バランスボール、ストレッチ）
●トレーニングルーム体験　●ダンス
●エアートランポリン　●ランニング
●ウォーキング　●スポーツ車いす
●ボール種目（卓球・バスケ・フライングディスクなど）

こんなことができますこんなことができます

たっきゅう参加者：だいちゃん
さん か  しゃ

参加者：ばんちゃん
さん か  しゃ



永福体育館は体育館の日とビーチコートの日があります。

たい いく かん　   ひ                                            　　　　    たいけん

体育館の日はトレーニングルームの体験ができます。

かみ  い  ぐさ たい いくかん　   ひ ひ ひ

上井草スポーツセンターは、体育館の日、グラウンドの日、プールの日があります。

ユニバーサルタイムであなたの「やってみたい」を見つけよう

体育館
たいいくかん

温水プール
おんすい

グラウンド

ビーチコート

TAC杉並区永福体育館TAC杉並区上井草スポーツセンター
【体育館】
●軽い運動（バランスボール、ストレッチ）
●トレーニングルーム体験　●ダンス
●エアートランポリン　●ランニング
●ウォーキング　●スポーツ車いす
●ボール種目（卓球・バスケ・フライングディスクなど）

【ビーチコート】
●ストレッチ　●タンデムバイク
●ランニング　●ウォーキング
●ボール種目（サッカー・バレーボール・
　フライングディスクなど）

【体育館】
●軽い運動（バランスボール、ストレッチ）
●ダンス　●スラックライン
●タンデムバイク
●ボール種目（サッカー・バスケ・テニスなど）

午後3時～5時10月15日（木）
もく ご      ご            じ　　　　　　　 じがつ にち

【申し込み期間】
８月15日頃～９月17日（予定）
【定員】20人（抽選）

上井草スポーツセンターの上井草スポーツセンターの
プールでユニバーサルタイムを

開催します！
かい     さい

かみ      い      ぐさ

事前申し込み
じ    ぜん   もう           こ 

もう こ き かん

えい ふく  たい いく  かん たい いく  かん ひ ひ

がつ

ていいん にん

がつにちごろ にち よてい

ちゅうせん

み



ユニバーサルタイムにふらっと参加しませんか?

P2

やりたいことは、一人ひとり違います。ユニバーサルタイムは、障害の種類や程度、
ご希望に応じて、やりたいこと、できそうなことを自由に選んで楽しめます。

競技ルールにはこだわらず、スポーツそのものを楽しむことを大切にしています。

地域の体育施設で開催しています

障害者団体等

障害者スポーツネットワーク

地域・
スポーツ関係

ユニバーサルタイムの
企画に反映

使いやすい施設に
向けた改善に反映

行政関係

医療・
福祉関係

障害者
スポーツ関係

協議・検討

みんなで
ゲーム

サッカー、
バッティングなどの

しゅ   もく

ボール種目
軽い運動や
ウォーキング

かる          うん  どう

きょう ぎ

木津 石生さん

ユニバーサルタイムは、予約不要で、体調に合
わせて参加できます。会場までの誘導サポート
があるのも嬉しいポイントです。様々なアク
ティビティを楽しめ、理学療法士の方にも相談
できるので安心です。サポーターの方々に見
守られながら、楽しく体を動かすことで、体力
がついてきました。外出する自信も持てるよう
になり、生活の幅が広がっています。ぜひ一度
参加してみませんか？

障害者スポーツ
ネットワークメンバー

ひとり

ユニバーサルタイムは、このような声を反映して開催しています。
こえ はん えい かいさい

気軽に身体を動かして気分転換したい
き  がる か  らだ うご き  ぶん てんかん

てい き てき かいさい

定期的に開催しているとよい
し どう しゃ

指導者やサポーターがいてほしい
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障害のある方々にアンケートを行い、スポーツや運動を行うために、
どのような催しやサポートがあるとよいかをお聞きしました。

しょうがい かたがた おこな うんどう おこな　

もよお き

気になるスポーツに挑戦したり、自分に合う運動を見つけたい
き ちょうせん じぶん うんどうあ み



身体を動かしながら、自然にたくさんの笑顔とコミュニケーションが生ま
れる素晴らしい空間です。さらに、施設ごとに内容もさまざまあり、自分
に合った動きや楽しみ方を見つけることができます！
気がつけば、自然とあなたもユニバーサルタイム仲間！もちろん、動きや
身体の使い方について、気になることを気軽に相談できます。各会場で、
皆さんとお会いできることを楽しみにしています。

最寄り駅等と会場の間をスタッフが一緒に歩きます。お気軽にご相談くだ
さい。開催日の前日（前日が土日祝日の場合は直前の平日）までに、電話ま
たはメールでスポーツ振興課へ「誘導サポーター希望」とお伝えください。

利用の際には各施設に事前にご連絡いただくとスムーズです。
身体障害者手帳、愛の手帳、精神障害者保健福祉手帳をお持ちの方は
駐車場料金が無料です。（受付で手続きが必要です）

サポーターは、パラスポーツ指導員やスポーツ推
進委員、ユニバーサルタイムサポーター養成講座
の修了者です。ユニバーサルタイムで顔見知りに
なり、地域で「こんにちは！」ということも。

看護師は、受付で体調確認をしたり会場内を巡回
します。理学療法士は、軽い運動コーナーやウォー
キングコーナーで、当日の体調や心に合わせた動
きを一緒に考えます。

理学療法士、看護師が
常駐しています。

り     がく   りょう   ほう     し          かん     ご      し

じょう  ちゅう
運動が好きなサポーターと
一緒にからだを動かしましょう。

うん   どう              す

いっ    しょ                                             うご

公益社団法人東京都理学療法士協会

一緒に楽しむスタッフがいます

荻窪体育館 上井草
スポーツセンター 永福体育館

初めての場所で
行き方がわからない

最寄り駅までは一人で行ける
けれど、そこから会場までは
サポートしてほしい

会場までの移動が不安な方へ

誘導サポートと一緒に会場へ

各施設に身体障害者用駐車場があります
かく    し     せつ          しん   たい  しょう  がい   しゃ  よう  ちゅう   しゃ   じょう

アドバイスのおかげで
体を少しずつ動かせるように
なりました。
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別に地下機械式駐車場
52台（有料）あり
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鈴木 享之さん

TEL：03-5307-0765（平日午前８時３０分～午後5時１５分） Eメール：sp-sinkoka@city.suginami.lg.jp
へい じつ ご  ぜん ご   ごじ ふん じ ふん



荻窪体育館
おぎ   くぼ   たい  いく   かん

体育室・小体育室
たい いく しつ しょうたい いく しつ

杉並区荻窪3-47-2
すぎなみ  く  おぎくぼ

・飲み物
・室内履き

の　　  もの

しつない  ば

●持ち物
も もの

●スケジュール（予定）
よ   てい

回
1
2
3
4
5 11月4日(水)

午後3時30分～午後5時30分

午前10時～正午

午後3時30分～午後5時30分

午後3時～午後5時

午前10時～正午

日付
ひ  づけ

時間（受付は15分前から）
じ  かん うけつけ ふんまえかい

7月1日(水)

8月1日（土）

9月2日(水)

10月7日(水)

JR荻窪駅

東京メトロ荻窪駅

青梅街道

中央図書館

荻窪体育館

ジェイアールとうきょう まる

しんたいしょうがいしゃようちゅうしゃじょう   だいぶん

しんたいしょうがいしゃようちゅうしゃじょう   だいぶん

うちせん おぎくぼえき みなみぐち と  ほ ふん
JR・東京メトロ丸の内線「荻窪駅」南口から徒歩７分

身体障害者用駐車場2台分あり

●交通アクセス
こう つう

京王線「下高井戸駅」から徒歩８分

京王井の頭線「永福町駅」から徒歩10分
下高井戸駅

永福町駅

甲州街
道

京王線

神田川

京王井の頭線

井ノ頭通り

永福体育館

身体障害者用駐車場1台分あり

■ビーチコートの日
・飲み物　・着替え
・タオル　・厚手の靴下
・帽子、暑さ対策グッズ

●スケジュール（予定）
よ   てい

●交通アクセス
こう つう

杉並区永福1-7-6

回 日付
1
2
3

7月29日(水)

9月23日（水・祝）

10月3日(土)

午後3時～午後5時

午前10時～正午

ひ  づけ

場所
ば  しょじ かん

ご　ご

ご　ぜん

じ ご　ご じ

うけつけ ふんまえかい

時間（受付は15分前から）

■ビーチコート

TAC杉並区永福体育館
タック         すぎ    なみ     く      えい    ふく    たい   いく    かん

ビーチコートまたは体育館
たい いく かん

●持ち物
も もの

●持ち物
も もの

西武新宿線「上井草駅」南口から徒歩５分
「荻窪駅」北口から西武バス「上井草保健センター循環」
に乗り、「上井草スポーツセンター」下車徒歩３分

地下機械式駐車場あり（52台、有料）
※身体障害者手帳、愛の手帳、精神障害者保健福祉手帳を
　お持ちの方は駐車場料金が無料

◆体育館の日
・飲み物　・室内履き

TAC杉並区上井草スポーツセンター
タック         すぎ    なみ     く      かみ     い     ぐさ

グラウンドまたは体育館またはプール
たい いく かん

上井草駅

井草中学校

入口
上井草
スポーツセンターバス停
（交通アクセス欄）

西武新宿線
上井草スポーツ
センター

●スケジュール（予定）
よ   てい

回 日付
1
2
3
4
5 11月11日(水)

7月22日(水)

8月26日（水）

9月19日(土)

10月15日(木) ▲プール
午後3時～午後5時

ひ  づけ

場所
ば  しょじ かん うけつけ ふんまえかい

◆体育館
たいいくかん

◆体育館
たいいくかん

時間（受付は15分前から）

★グラウンド

●交通アクセス
こう つう すぎなみ  く  かみ  い  ぐさ

すぎなみ  く  えい ふく

杉並区上井草3-34-1

問い合わせ：杉並区区民生活部スポーツ振興課
すぎ なみ   く     く   みん せい かつ  ぶ　　                       しん  こう  かと　　    あ

へい じつ ご  ぜん じ ぷん ご　ご じ ふん

※スケジュールは変更になる場合があります。最新情報は区のホームページをご確認ください。
へんこう　　　　　  ば あい　　　　　　　　    さいしんじょうほう      く　　　　　　　　　　　　　　　　　かくにん

◆体育館の日
・飲み物　・室内履き

たいいくかん　    ひ

の       もの しつない  ば

の       もの

ぼうし    あつ    たいさく

き   が
★グラウンドの日
・飲み物　・着替え
・タオル
・帽子、暑さ対策グッズ

ひ

ひ
▲プールの日
・水着　・水泳帽
・飲み物・タオル・ゴーグル

みず ぎ          すいえいぼう

の　  もの

身体障害者用駐車場2台分あり

天気が良くないときの
会場変更はこちらを
ご確認ください

詳細はこちら
（区ホームページ）
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かみ い ぐさ げ　しゃ
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ち　か きかいしきちゅうしゃじょう だい  ゆうりょう

しんたいしょうがいしゃてちょう

も

あい　　てちょう せいしんしょうがいしゃほけん ふく  し てちょうみなみぐちせい ぶ しんじゅくせん   かみ い ぐさ えき と　ほ ふん

にち

にち

もく

すい

すい

すい

がつ にち ど

ぷん じ ぷん

しょう ご

しょう ご

ぷん ぷん

と　ほ ふん

かた ちゅうしゃじょうりょうきん むりょう
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プールは事前申し込み
じ ぜんもう こ

TEL：03-5307-0765（平日午前８時３０分～午後5時１５分）
Eメール：sp-sinkoka@city.suginami.lg.jp


