
【極真会館 葛西道場 新時間割】

※クラス増設に伴い、2枚に分けて表示しております。（下にスクロールしてください。）

・水色表記はオンライン専用クラスです。

・道場の稽古はすべてオンラインからも参加できます。（オンライン＆道場稽古両方で参加できる）

・稽古は「1 クラス４５分」で集中して行います。（オンライン専用クラスは 35 分）

・オンラインでわからない所を稽古に出席したり、道場に来て解消。

忙しくて、稽古に行く時間がない時、自宅にいて少し空き時間ができた時などに

オンラインを有効に使い稽古、またわからない所を道場で解消、などの「相乗効果」。

「新しい習慣として」稽古ができる環境が広がると思っています。

・その他、詳細は「ガイドライン」をご確認ください。

クラスNO 月 火 水 木 金 土 日

クラス

１

オンライン

クラス

9:00～9:35

オンライン

クラス

9:00～9:35

クラス

２

ファミリークラス

初級クラス

9:40～10:25

ファミリークラス

幼児～低学年

初級クラス

9:40～10:25

クラス

３

幼児クラス

10:30～11:15

ファミリークラス

小学生～大人

初級クラス

10:30～11:15

クラス

４

ファミリークラス

中級クラス

11:20～12:05

ファミリークラス

低学年

中級クラス

11:20～12:05

クラス

５

ファミリークラス

上級クラス

小学生

12:10～12:55

ファミリークラス

高学年以上

中級クラス

12:10～12:55

クラス

６

ファミリークラス

上級クラス

中学生以上

1:00～1:45

ファミリークラス

上級クラス

1:00～1:45

クラス

７
↓下に続きます。



クラス

８

幼児 3歳

～5歳

げんきクラス

3:30～4:００

クラス

９

幼児クラス

4:00～4:45

小学３年生～

５年生

4:00～4:45

幼児クラス

4:00～4:45

幼児クラス

4:00～4:45

クラス

１０

小学１・２年生

小学生白帯

４:５０～５:３５

小学１・２年生

小学生白帯

４:５０～５:３５

小学１・２年生

小学生白帯

４:５０～５:３５

小学１・２年生

小学生白帯

４:５０～５:３５

クラス

１１

小学３年生～

５年生

５:４０～６:２５

幼児クラス

５:４0～６:２５

小学３年生～

５年生

５:４０～６:２５

幼児クラス

５:４0～６:２５

小学３年生～

５年生

５:４０～６:２５

クラス

１２

小学 6年生

～中高生・

大人

6:30～7:15

小学 6 年生

～中高生・

大人

6:30～7:15

小学 6 年生

～中高生・

大人

6:30～7:15

初心者

基本クラス

6:30～7:15

小学 6 年生

～中高生・

大人

6:30～7:15

クラス

１３

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

クラス

１４

初心者及び

社会人クラス

8:00～8:45

初心者及び

社会人クラス

8:00～8:45

【分かりやすくするために】

①平日 5日間を同じ時間の割り振り、

土日 2日間を同じ時間の割り振りで作っています。

（「火木」と「月水金」でクラスの置き方は違いますので、ご注意ください。）

（分かりやすいようにベースは以前の時間割をもとに作っています。）

②左側にクラスに番号を振りましたので、

曜日ごとに何番に参加するか決めてもらえると通いやすいと思います。



【南砂町道場 新時間割】

月 火 水 木 金 土 日

オンライン

クラス

9:00～9:35

オンライン

クラス

9:00～9:35

幼児クラス

4:00～4:45

幼児

小学生

初級クラス

3:00～3:45

小学生クラス

4:50～5:35

子供・大人

合同クラス

3:45～4:30

小学生

中級～

上級クラス

5:40～6:25

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

オンライン

クラス

7:20～7:55

初心者及び

壮年・女子

社会人クラス

7:30～8:15

初心者及び

壮年・女子

社会人クラス

7:30～8:15

☆葛西道場の道場稽古でオンラインと同時に行うクラスを多数作りました。

自宅からオンラインで葛西道場のクラスに参加しましょう。

（詳細は葛西道場の時間割ご参照ください。）

・水色表記はオンライン専用クラスです。

・稽古は「1 クラス４５分」で集中して行います。（オンライン専用クラスは 35 分）

・オンラインでわからない所を稽古に出席したり、道場に来て解消。

忙しくて、稽古に行く時間がない時、自宅にいて少し空き時間ができた時などに

オンラインを有効に使い稽古、またわからない所を道場で解消、などの「相乗効果」。

「新しい習慣として」稽古ができる環境が広がると思っています。



「葛西・南砂町道場 ガイドライン」

【稽古人数を適正人数に保つための対策】

１、稽古の時間割を学年・帯などのクラス分けをさらに細かく分割する。

２、当面の間、稽古の連続参加をなくし、１クラスで集中して行う。

３、稽古をオンラインでも参加できるようにして、「自宅でのオンライン」「道場でのリアル」

両面で稽古をすることを新しい習慣化して、両方の稽古の良い面を活かし相乗効果をねらう。

（例：オンラインでわからない所を稽古に出席したり、道場に来て解消。

忙しくて、稽古に行く時間がない時、自宅にいて少し空き時間ができた時などに

オンラインを有効に使い稽古、またわからない所を道場で解消、などの「相乗効果」。

「新しい習慣として」稽古ができる環境が広がると思っています。）

☆ ３に関しては「オンライン」と「リアル」それぞれの長所を利用した「相乗効果」を目指して、

新しい稽古スタイルのひとつとして取り入れていけると有用に思います。

【稽古内容の説明】

葛西・南砂町道場では従来から「型」「基本」の重要性を伝え、稽古の柱としてきました。

「組手」はそのための確認と位置付けて行っておりました。

なので稽古内容に関しての大きな変更点はありませんが、以下の内容のみご確認ください。

１、気合は毎回ではなく、１０本ごとに一度だけ入れる。同様に返事も必要な時のみで大丈夫です。

２、競技選手用クラスはしばらく行わず、選手は基礎を主とした自力の向上を目指す。

３、ミットなどの稽古はあまり行わず、兄弟・家族などのペアでできるときに行うようにする。

４、組手の稽古も従来から葛西・南砂町道場ではむやみな接近はしないスタンスで稽古を進めて、

通常も寸止めでコンタクトを取るような組手は行ってきませんでしたので、

基本的にはリスクは少ないのですが、心配な方もいると思いますので、しばらくは無しにします。



【道場稽古出席時の注意】

１、稽古はマスクを着用して参加してください。

２、道場入場時に非接触体温計にて検温いたしますが、

稽古参加の際はご自宅にて体温測定を行っていただき、もし体温が３７度以上ある場合は、

稽古参加をお見送りください。（平熱が高い場合は体調と合わせて考慮してください。）

３、熱がなくとも、体調に違和感がある場合、または症状（味覚障害・のどの痛み）などがありましたら

違和感や症状がなくなるまで稽古参加をお見送りください。（オンライン稽古を活用してください。）

４、稽古参加前、後は手洗いうがいを必ず行ってください。

５、上記以外、職場などで取り決めがある場合はそちらに従ってください。

【その他、詳細】

・各自、ソーシャルディスタンスが取れるように稽古をおこないます。

・稽古中は換気扇を４台常時まわし、入り口側の扉は２つとも開放し、窓を開けて稽古をする時間を増やします。

・ミットや道具類はこまめに消毒いたします。

・道場入場時、入口にて「非接触体温計」で検温し入場してもらいます。

２０２０年 ６月１日より、

上記の内容で稽古を実施し、必要があれば改善を行うようにいたします。

予定の変更・更新、最新情報、お知らせは葛西・南砂町道場ブログ「からてっこ」にて更新してお知らせして

おります。随時ご確認ください。

またフォローしていただければ更新時に通知が入りますので、できるだけフォローしておいてください。

（道場生のみのお知らせの場合、「アメンバー限定記事」にてお知らせしております。

できればアメーバーブログのアカウントを取得いただき、アメンバー登録をしてください。）

よろしくお願いいたします。

国際空手道連盟 極真会館 城東葛西支部 葛西・南砂町道場


