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QOL 是生活质量和充实度的“Quality of Life”简称，

表示“是否活出自我，过好充实的每一天”。本期将介绍

提高 QOL 的 4 个要点。

什么是QOL？什么是QOL？

提高 　　　　　，

让每天变得更加快乐！
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现在起可以做到的 4点
提高QOL，让每天变得更加快乐！

・运动增强体力，有利于预防疾病。

・流汗运动对消除疲劳，转换心情有效。

・运动是找到同伴，认识朋友的契机。

・相互支持的关系可以培养积极的生活动力。

・与他人交流的过程可以扩展自己的想法和视野。

・了解自己居住的城市，可以放心、舒适地生活。

新宿区有众多可自由运动的体育设施。还开设有瑜伽、舞蹈、

室内 5 人足球等体育教室。

庆典与活动是与地区人们交流的好机会。此外，参加志愿

者活动可以接触到平时接触不到的人。

活动身体保持健康！

增进与人们的交流♪

通过运动提高QOL

提高QOL，增进地区交流

体育设施

活动年历

设施信息

活动信息

讲座信息

志愿者信息

体育讲座

新宿区

社会福利协议会
新宿未来创造财团

推     荐

推     荐

是具备游泳、健身、

体育室的综合体育设

施。面向初学者的运

动教室也非常充实。

帮助他人的经验有利

于自身的成长。欢迎

参加志愿者活动！

新宿体育中心

志愿者活动

 体育室

 清扫志愿者的情况



您是否在日常生活中感觉到“差点什么”？

我们收集了快乐生活的要点。从现在起找出可以做到的项目吧。

・学习日语，让日常生活中的交流变得顺畅。

・通过书籍、学习获得新的知识。

・了解日本的文化和思想，自然地熟悉价值观、习惯。

・漫步大自然，可以避免运动不足，同时转换心情。

・定期去公园散步，养成健康的生活习惯。

・美术馆、博物馆中的新发现为日常生活带来新鲜的刺激。

针对想学习日语的外国人，开设有免费、收费的日语教室。

图书馆可以免费阅读各类书籍，并可以利用自习空间。

新宿区分布有绿意盎然的公园和个人性化的美术馆、博物

馆，除了散步、郊游之外，还具有丰富的能体验艺术和历

史的设施。

尝试学习新的知识！

接触自然和文化！

加深学习，提高QOL

出行提高QOL

新宿区日语教室

新宿观光振兴协会

日语教室信息

出行信息

图书馆信息

东京日语教室网站 ※ 新宿区立图书馆

区内推荐景点

推     荐

推     荐

不熟悉日语的外国人

也可方便利用的图书

馆。有众多以英语为

主的外语书籍、学习

日语的资料。

是新宿区立公园中面积

最大的公园。并设有咖

啡厅的 SHUKNOVA 是

小憩的好地方。

大久保图书馆

新宿中央公园

 多文化图书角

※ 可查阅东京都内日语教室的网站

 草坪广场

温故知新！

宿散歩



ああ

申请  不要（当天可自由参加）

费用  免费（餐饮收费）

期 待 度 满 点 ！

享受夏天
的活动

夏季是庆典的季节。包括七夕、盂兰盆节、烟花大会

等众多夏季限定的活动。今年夏天欢迎参加地区的庆

典和活动！

　中暑是指长时间在高温多湿的环境中，体内水分和盐分的平衡被破坏，体温调节功能下降，

体内积热而引发的症状总称。

　病情严重的话会危及生命，需要好好预防，健康地度过炎热的夏天。

地区庆典任何人均可参加！

注意中暑！

详情浏览主页

活动年历

ああ

请活用新宿多文化交流广场

2025 年新宿多文化交流广场将迎来 20 周年纪念。

预定 11 月 9 日（星期日）举办 20 周年纪念活动。详情请确认新宿新闻 77 期（2025 年 11 月 1 日发行）

面向外国人的主页。

如果在日本的生活中遇到烦

恼或不明白的事情，请随时

向外国人咨询角咨询。

为想学日语的人准备了教材

和教科书。请自由使用。

举办新宿多文化交流广场20周年活动！

面向外国人的

主页

※ 照片为新宿中央公园夏季庆典的情况。

今年新宿中央公园庆典的举办日预定为

8 月 23 日（星期六）〜 24 日（星期日）。


