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「ランニング利用」と伝えて受付を済ませたら、
荷物をロッカーに預けてランニングへ。ひと汗か
いた後は、小杉湯の代名詞 “温冷交互浴”がオス
スメです。月に 1回のペースでランニングイベン
トも開催し、毎回20～30人ほどの参加者があり
ます。現在は、運営を参加者のコアメンバーに
お任せして、小杉湯スタッフも参加しています。

銭 湯 meets 健 康 ?
銭湯からはじまる健康づくりとつながりづくり

古き良き風情が残る杉並区高円寺に佇む、昭和 8 年創業の老舗銭湯です。高度経済成長期を境に、公衆
浴場とその利用者の数は激減していますが、小杉湯では、名物のミルク風呂や週替わり・日替わり風呂、
温冷交互浴などのほか、お風呂以外にも様々な工夫を凝らすことで、今も多くの人で賑わっています。

営業前の隙間時間に脱衣所や浴場を活用して、
毎週ヨガ・ピラティス教室を開催しています。
幅広い年齢層の方が参加していて、お子さん連
れも多いとか。きっかけは、知り合いのヨガの
先生との会話から。人とのつながりが新しい発
想を生み出しま
した。
お湯を溜めた浴
室の湿度の高さ
や、広々とした
浴場の解放感が、
参加者から好評
です。

小杉湯では、常連のお客さんみんなで子どもを見て、その間にパパママ
がお風呂につかる風景がお馴染みです。
「赤ちゃんが泣いたら周りの人に迷惑かな？」という気持ちに寄り添える
よう、現役ママや保健師、保育士がサポートします。一緒に入って入浴の
お手伝いをしたり、パパママがゆっくり入っている間にお子さんのお着替
えを手伝ったり…安心してお風呂の時間を楽しめます。

空き時間の銭湯を有効活用！
～ 銭湯ヨガ／銭湯ピラティス ～

たまには子育てから解放されて心身ともにリラックス！ ～ パパママ銭湯 ～

ランニングの後はお風呂でリフレッシュ！
～ 走る 銭 湯 ～

活 動 内 容

ランニングイベントでは３㎞コースと７㎞コースがあります

走った後には
至福のひとときが♪

最 優 秀 賞

毎回大盛況です
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高くて明るい天井の下でのびのびレッスン

パパも参加


