


友の会 入会のご案内

●入会条件：どなたでもご入会いただけます。 ●会費：年会費（口座会員1,300円／現金会員1,500円） ●会期：入会した日から、翌年同月の末日ま
で ●会員種別①現金会員：年会費やチケット代金を現金でお支払い②口座振替会員：年会費、チケット代金をご指定の口座より引き落とし（振替手
数料は無料） ●入会方法：入会申込書に必要事項をご記入のうえ、年会費を添えてお申込みください。《受付窓口》町屋文化センター

●電話で予約したチケットを自宅へ郵送！しかも送料無料
（口座引き落としの手続き完了後からとなります）
※窓口にチケットを買いに行く手間が省けます。忙しい方に特におすすめ！

●毎年の窓口での更新手続きが不要！
※窓口に行く必要がなく、更新のし忘れもありません！

口座会員だけの
便利な特典

会員になると
お得な特典が
いっぱい！

会員になると
お得な特典が
いっぱい！①公演チケットが割引で購入できます

（ACCの全ての公演チケットが原則1割引き）

②人気の公演チケットを一般販売に先立って購入できます
（ご希望の席を早めにゲット！）

③会員だけのお得情報が届きます
（先行販売やチケットプレゼント等の情報満載の「友の会通信」）

口座会員1,300円／年
※年間で2枚以上のチケット購入で、年会費以上の割引になることも！

現金会員1,500円／年

特典

会費
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※痛みや不調のある場合は無理に行わないでください。　◎取材協力：ヨガスペース アルプーダ

日暮里駅

寺ヨガスマイル
（啓運寺）

夕やけ
だんだん

荒川区西日暮里3-2-14  
・開催日時　毎週金曜 10：00～11：15
　※お寺の都合により急遽お休みになる場合があります。
・持 ち 物　ヨガマットまたはバスタオル、動きやすい服装、飲み物
　※お子さま（乳児）連れの方はブランケットなどをご持参ください。
・申し込み　予約優先
　※参加をご希望される方はホームページ（https://www.vysyogi.com/）
　　のクラススケジュールからご予約ください。
・参 加 費　1回 2,000円  5回チケット 9,000円（有効期限3ヵ月）
　　　　　　ヨガマットレンタル 100円
・お問い合わせ　info@vysyogi.com

「巣ごもり」生活で凝り固まった
　　　　　　　 ココロとカラダをリラックス！

※クラスの再開時期などについてはHPをご覧ください。

寺ヨガスマイル（啓運寺）

夕やけだんだん近くの啓運寺で開催されている「寺ヨガ ス
マイル」や区内のスポーツジムで講師を務める。「コロナが
収束したら実際に指導者のもとでヨガのレッスンを受けてみ
てくださいね！」

大橋みさきさん

教えてくれたのは

かんたん

STEP. 1

STEP. 1 STEP.2 STEP.3

STEP.2

STEP.3

肩・首など上半身の不調をやわらげる！

PO INT
首のうしろが
まっすぐになるように

PO INT

足の付け根から
伸ばすのを意識

PO INT
指を組んでもOK

足を持ち上げ、
両手で抱える。

腕を伸ばしたまま、手の甲を天井へ
向ける。その状態を保ち、リラック
スした呼吸を3～5回。「呼吸が済
んだら腕を伸ばした状態をキープし
ながら上体をゆっくりと起こします。
顔の横に手をついて起き上がっても
オッケーです」

おでこを床につけ、両手の指を腰の
位置で組む。「肩と耳たぶを遠ざけ
るようなイメージで腕を伸ばしま
しょう」

背骨をまっすぐに伸ばした状態で正座する。

STEP. 1

STEP.3

PO INT
PO INT

足の裏は
太ももの内側に

慣れるまでは
つま先を床につけて
練習しても〇

二の腕が耳の横にくるようにもう片方の腕を伸
ばす。リラックスした呼吸を3～5回行ったら上
体をもとの位置へ。反対側も同様に行う。

STEP.2
腕を上げたまま、体側が
伸びるように上体を傾け
る。「足の付け根の部分か
ら伸ばすのがポイントで
す。反対側の体側が縮まり
すぎないように注意してく
ださいね」

腕を上げる。もう
片方の手は腰か
ら足の付け根あ
たりに添える。

持ち上げた足のかかとを片方の足の
付け根につける。このとき足の裏が
内ももにくるようにするのがポイント。
「正しく行うとひざのケアにも効果的
ですが、ひざの横に足の裏をもってく
ると、ひざを痛めることがあるので注
意してください」

胸の前で合掌。リラックスした
呼吸を3～5回行ったらSTEP.1
の状態に戻ってゆっくりと足を
床へ。反対側も同様に行う。

シャシャンカーサナ

心身のバランスを整え、気持ちを落ち着かせる

ヴリクシャーサナ

腰まわりスッキリ！肺活量の向上＆消化器のはたらきを促す

アルダカリチャカラーサナ
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イベントスケジュール（6月23日現在）
新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、
下記のイベントは変更や中止となる場合があります。
中止等の決定は、当財団のホームページでお知らせいたします。

http://www.acc-arakawa.jp/
問合せ：ACC☎3802-7111

ほっとタウンについてのお問い合わせは

☎
ACC
   03-3802-7111
ミニ広告 料金は1行600円です、ぜひご利用ください。

〈お申込・お問合せ〉ACC ☎3802-7111  ほっとタウンミニ広告担当

◆トランクルーム宮地のご案内 ◆ 着物の着付教室（ハクビ流） ◎掲載内容について、
ACCは責任を負いか
ねますので、ご確認の
上ご利用ください。

◎広告内容の詳細はそ
れぞれ記載の連絡先
でご確認ください。

己書まるみ道場作品展
午前10時～午後4時 サンパール荒川2階 1-1-1ギャラリー
■☎090-2258-4550（常世田）

第65回 桂やまと独演会 ※オンラインのみでの開催
午後8時開演 料金500円
■桂やまと落語事務所☎/fax 6755-8815

なないろひろば「夏の落語」
午後1時30分開演 町屋文化センター ふれあい広場
入場無料 【全席自由】※定員30名 出演：立川志ら門、立川かしめ

2020ARAKAWAクラシックBOXⅡ バースデートリオ再び！
午後7時開演 日暮里サニーホール コンサートサロン　
入場料 一般2,000円 ACC友の会会員・
学生料金（高校生以下）1,500円 【全席自由】

ベンチャーズジャパンツアー2020
午後6時30分開演 サンパール荒川 大ホール
入場料 6,500円 ACC友の会会員600円引 【全席指定】
■株式会社M＆Iカンパニー☎6276-1144

親子で楽しむクラシック スギテツコンサート
午後1時30分開演 ムーブ町屋 ムーブホール
入場料 大人1,500円 子ども（3歳～中学生）1,000円
親子ペア2,200円 ACC友の会会員各200円引 【全席自由】
※3歳未満で保護者と同席の場合は無料。座席を使用する場合は有料。
チケット発売日 7/3（金）午前10時から
※発売日の電話予約は午後3時から

● 今後の予定イベント
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あらかわフラフェスティバル2020 （サンパール荒川）
■実行委員会（篠山）☎5811-6250

第367回 サニーホール落語会「三遊亭楽大・三遊亭鳳笑昇進披露の会」
（日暮里サニーホール）

ヤングアメリカンズ・ジャパンツアー2020夏 in 荒川
（サンパール荒川）
■ヤングアメリカンズ事務局 ya@jibunmirai.com

夏休み！映画会パディントン（サンパール荒川）

日本声楽家協会 第151回 独演コンサート2020（日暮里サニーホール）
■NPO法人日本声楽家協会☎3821-5166

夏休み！子ども文化探検隊！！（町屋文化センターほか）

荒川オペラシリーズ（日暮里サニーホール）
■リリカイタリアーナオペラ（青木）☎090-8510-1281

荒川オペラシリーズ（日暮里サニーホール）
■リリカイタリアーナオペラ（青木）☎090-8510-1281

オルケスタ・デ・ラ・アラカワ LATIN LIVE Vol.1（ムーブ町屋）

荒川区民オペラ 第21回公演（サンパール荒川）
■荒川区民オペラ事務局☎・fax3895-1232

夏休みはエンターテインメントショー すぐCOCOアート
（日暮里サニーホール）

第9回 令和の歌声喫茶 in サンパール（サンパール荒川）
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主催・問合せ
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荒 川3-76-1（峡 田 小 隣り）
標準タイプ（月5,500円）～
巾90×奥120×高120cm
☎3802-7791　清 水・阿 部

人気名取講師が丁寧にご指導
☎0120-42-6711（平日10～18時）
日暮里・町屋にて不定期開催。
要予約。1回90分・3回5,000円
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第15回 あらかわ「社明」コンサート （サンパール荒川）
■荒川区保護司会サポートセンター☎6458-3030

第7回 あらかわ邦楽演奏会 （日暮里サニーホール）

日本声楽家協会 第150回 独演コンサート2020（日暮里サニーホール）
■NPO法人日本声楽家協会☎3821-5166

音楽と語らいの夕べ （日暮里サニーホール）
■夕やけこやけふれあい館（大口）☎3801-0715

● 中止イベント
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