
平成29年度スポーツ 教室　 全日程
教室数：

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/27 火 10 回 2, 000 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 2, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 2, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 1, 600 円

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/27 火 10 回 5, 000 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 5, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 5, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 4, 000 円

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/27 火 9 回 4, 500 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 5, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 5, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 4, 000 円

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/27 火 10 回 5, 000 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 5, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 9 回 4, 500 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 4, 000 円

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/27 火 10 回 5, 000 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 5, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 9 回 4, 500 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 4, 000 円

春 4月12日 ～ 6月21日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 水 10 回 5, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 7 回 3, 500 円

秋 10月11日 ～ 12月20日 10/11 10/18 10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20 水 10 回 5, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 4, 500 円

春 6月7日 ～ 6月28日 6/7 6/21 6/28 水 3 回 3, 000 円

夏 9月6日 ～ 9月20日 9/6 9/13 9/20 水 3 回 3, 000 円

秋 11月8日 ～ 11月22日 11/8 11/15 11/22 水 3 回 3, 000 円

冬 2月7日 ～ 2月21日 2/7 2/14 2/21 水 3 回 3, 000 円

春 4月12日 ～ 6月21日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 水 10 回 5, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 5, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月20日 10/11 10/18 10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20 水 10 回 5, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 4, 500 円

春 4月12日 ～ 6月21日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 水 10 回 2, 500 円

夏 7月12日 ～ 9月27日 7/12 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/27 水 10 回 2, 500 円

秋 10月11日 ～ 12月20日 10/11 10/18 10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20 水 10 回 2, 500 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 2, 250 円

春 4月12日 ～ 6月21日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 水 10 回 5, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 5, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月20日 10/11 10/18 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20 水 9 回 4, 500 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 4, 500 円

春 4月12日 ～ 6月21日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 水 10 回 5, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 5, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月20日 10/11 10/18 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20 水 9 回 4, 500 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 4, 500 円

春 4月13日 ～ 6月29日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 5, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 7 回 3, 500 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 8 回 4, 000 円

冬 1月18日 ～ 3月22日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 木 10 回 5, 000 円

春 4月20日 ～ 6月29日 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 5, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 5, 000 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 9 回 4, 500 円

冬 1月18日 ～ 3月22日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 木 10 回 5, 000 円

春 4月13日 ～ 6月29日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 2, 500 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 2, 500 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 9 回 2, 250 円

冬 1月18日 ～ 3月22日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 木 10 回 2, 500 円

春 4月13日 ～ 6月29日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 5, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 5, 000 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 9 回 4, 500 円

冬 1月18日 ～ 3月22日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 木 10 回 5, 000 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/23 6/30 7/7 金 9 回 4, 500 円

夏 7月21日 ～ 9月29日 7/21 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 9/29 金 8 回 4, 000 円

秋 10月20日 ～ 12月22日 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 金 8 回 4, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月23日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/23 金 10 回 5, 000 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 5, 000 円

夏 7月21日 ～ 9月29日 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 9/29 金 10 回 5, 000 円

秋 10月20日 ～ 12月22日 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 金 8 回 4, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月23日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/23 金 10 回 5, 000 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 5, 000 円

夏 7月21日 ～ 9月29日 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 9/29 金 10 回 5, 000 円

秋 10月20日 ～ 12月22日 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 金 8 回 4, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月23日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/23 金 10 回 5, 000 円

春 4月14日 ～ 7月14日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/23 6/30 7/7 7/14 金 10 回 2, 500 円

夏 ～ 金 0 回 0 円

秋 10月20日 ～ 12月15日 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 金 7 回 1, 750 円

冬 1月19日 ～ 3月23日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/23 金 10 回 2, 500 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 5, 000 円

夏 7月21日 ～ 9月29日 7/21 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 9/29 金 9 回 4, 500 円

秋 10月20日 ～ 12月8日 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 金 6 回 3, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月23日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/23 金 10 回 5, 000 円

春 4月20日 ～ 6月29日 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 2, 500 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 2, 500 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 10 回 2, 500 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 2, 500 円

亀田総合体育館 2017/3/10　 水島　 裕

67 コ マ数： 2199 イ ベン ト 5

№ 教室名 期　 日
日程

曜日 時　 間 講師 回数 対　 象

ミ ーティ ン グルーム 1

714

なし

明るく 陽気なラ テンの曲に合わせてス
テッ プを踏みながら 、 お腹やウエスト
周り を効果的に絞り 込むダンスエク サ
サイ ズです。

ミ ーティ ン グルーム 2

定員 参加料
入場料

※毎回必要
内　 容 室場

2
ラ テン ダン ス
エク ササイ ズ

10: 00
▼

10: 50
中野美砂子

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

各
30名

なし

椅子に座っ て楽し く 運動し ます。 体力
に自信のない方が対象です。 脚筋力を
向上さ せ転倒予防を行い、 いき いき と
健康な生活習慣を目指し ます。

1 ゆっ たり 健康
14: 00

▼
15: 00

スタ ッ フ 60歳以上の方

なし
簡単なスト レッ チと 筋コ ンディ ショ ニ
ングを組み合わせた機能改善プログラ
ムです。

ミ ーティ ン グルーム 3

4 骨盤エク ササイ ズ
15： 25

▼
16： 25

中村香織
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名

3
バラ ン ス
コ ーディ ネーショ ン

11： 10
▼

12： 00
GEN

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

なし
骨盤のゆがみを正常な形に戻す運動を
行います。 ボディ ーラ イ ンの修正や
ぽっ こ り お腹改善に効果あり です。

ミ ーティ ン グルーム 4

5 火曜ヨ ガ（ 夜）
20： 00

▼
20： 55

小林優子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

様々なポーズを呼吸のリ ズムに合わせ
て、 流れるよう に行います。 誰でも 無
理なく 気持ちよく ヨ ガの基本を練習で
き ます。

ミ ーティ ン グルーム 5

6 Ｚ Ｕ ＭＢ Ａ 水曜
9： 45

▼
10： 30

林美紗
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

ラ テンのリ ズムに合わせたダンスを行
います。 脂肪燃焼さ せ体のシェ イ プ
アッ プを図り まし ょ う 。

ミ ーティ ン グルーム 6

7 ベビ ーダン ス
11： 00

▼
12： 30

ベビーダンス協会
千原由佳

乳幼児と 保護者
（ 首がすわる頃から 3

歳く ら いまで）

各
15名

なし
赤ちゃ んを抱っ こ し て、 リ ズムダンス
やスト レッ チ、 触れ合い等のスキン
シッ プを行います。

ミ ーティ ン グルーム 7

8
タ オルdeロ コ モ予防エ
ク ササイ ズ

13： 30
▼

14： 30
城元剛

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

なし

タ オルを使っ て運動し ます。 体の動き
を確認し 肩、 腰痛の予防・ 改善にお勧
めです。 運動初心者の方も ご参加頂け
ます。 ロコ モティ ブシンド ローム予防
にも なり ますよ。

ミ ーティ ン グルーム 8

9 こ ども マッ ト 運動
17： 00

▼
18： 00

陣谷洋子
小学生

1～3年生
各

10名
なし

小学校1～3年生を対象に主にマッ ト 運
動を通し て、 子ども の運動神経と 体力
の向上を目指し ます。

ミ ーティ ン グルーム 9

10 水曜ヨ ガ（ 夜） １ ９
19： 00

▼
19： 55

中村伸子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

様々なポーズを呼吸のリ ズムに合わせ
て、 流れるよう に行います。 誰でも 無
理なく 気持ちよく ヨ ガの基本を練習で
き ます。

ミ ーティ ン グルーム 10

11 水曜ヨ ガ（ 夜） ２ ０
20： 05

▼
21： 00

中村伸子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

ウエスト 、 おなか、 背中に効果的な運
動です。 基礎代謝アッ プのイ ンナー
マッ スルも 楽し く 鍛えら れます。

ミ ーティ ン グルーム 11

12 Ｚ Ｕ ＭＢ Ａ 木曜
9： 45

▼
10： 30

林美紗
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

ラ テンのリ ズムに合わせたダンスを行
います。 脂肪燃焼さ せ体のシェ イ プ
アッ プを図り まし ょ う 。

ミ ーティ ン グルーム 12

13
やさ し い
ステッ プエク ササイ ズ
※№33保育利用可

10： 50
▼

11： 35
西田美千代

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
25名

なし

ステッ プ台を昇降し ます。 エアロビク
スに比べてローテンポで足に加わる衝
撃も 小さ いので、 体力に自信のない方
も 安心し て行えます。

ミ ーティ ン グルーム 13

14
はじ めての
にいがた総おどり
( キッ ズダン ス)

17： 00
▼

18： 00

にいがた
総おどり

実行委員会
小学生

各
20名

なし

新潟文化を取り 入れた踊り やダンスの
教室です。 中学校でのダンス必修に備
えまし ょ う 。 「 踊り ・ ダンス」 と いう
身体を使っ た自己表現に触れてみませ
んか？

ミ ーティ ン グルーム 14

15 木曜ヨ ガ（ 夜）
20： 00

▼
20： 55

中村伸子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

様々なポーズを呼吸のリ ズムに合わせ
て、 流れるよう に行います。 誰でも 無
理なく 気持ちよく ヨ ガの基本を練習で
き ます。

ミ ーティ ン グルーム 15

16 Ｚ Ｕ ＭＢ Ａ ゴールド
9： 45

▼
10： 30

林美紗
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

ラ テンのリ ズムに合わせたダンスを行
います。 脂肪燃焼さ せ体のシェ イ プ
アッ プを図り まし ょ う 。

ミ ーティ ン グルーム 16

17
いき いき
スロ ート レ ーニン グ

14: 00
▼

15: 00
城元剛

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

なし

日常生活に最低限必要な体力、 筋力、
バラ ンスをも う 少し 向上さ せません
か？毎日を楽し く 過ごし たいあなたに
お勧めの教室です。

ミ ーティ ン グルーム 17

18 バレ ト ン （ 昼）
15： 30

▼
16： 20

岡千裕
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

３ つ（ フ ィ ッ ト ネス・ バレエ・ ヨ ガ）
要素を組みいれた動き で全身の筋肉バ
ラ ンス・ 柔軟性・ 心肺機能の向上を目
指し まし ょ う 。 裸足で行います。

ミ ーティ ン グルーム 18

19 キッ ズヒ ッ プホッ プ
17： 00

▼
17： 45

小林麻沙代
（ MASAYO)

年中～小学3年生
各

30名
なし

年中～小学3年生を対象にヒ ッ プホッ
プダンスを楽し み、 リ ズム感を養いま
す。

ミ ーティ ン グルーム 19

20
スロ ー＆コ ア
ト レ ーニン グ

20: 00
▼

21: 00
城元剛

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

なし

アウタ ー・ イ ンナーの筋肉をバラ ンス
良く 使い、 様々なシーンでのパフ ォ ー
マンス向上を目的と し た教室です。 楽
し く レベルアッ プし まし ょ う ！

ミ ーティ ン グルーム 20

21 いき いき フ ィ ッ ト ネス
14: 00

▼
15: 00

スタ ッ フ 中高齢者
各

40名
なし

健康で活動的な身体を目指し 、 筋力ト
レーニングや軽運動、 スト レッ チなど
を行います。

武道場 1



春 4月11日 ～ 6月20日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 火 9 回 3, 600 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 4, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 4, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 3, 600 円

春 4月11日 ～ 6月20日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 火 9 回 3, 600 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 4, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 4, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 3, 600 円

春 4月11日 ～ 6月20日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 火 9 回 3, 600 円

夏 7月18日 ～ 9月26日 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 9/26 火 10 回 4, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 4, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 3, 600 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 4, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 4, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 4, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 4, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 4, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 4, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 4, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 4, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 5, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 5, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 5, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 5, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 4, 000 円

夏 7月19日 ～ 9月27日 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 9/27 水 10 回 4, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 4, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 4, 000 円

春 4月20日 ～ 6月29日 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 4, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 4, 000 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 10 回 4, 000 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 4, 000 円

春 4月20日 ～ 6月29日 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 4, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月28日 7/20 7/27 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 9/28 木 10 回 4, 000 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 10 回 4, 000 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 4, 000 円

4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 金

7/7 7/14 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 金

10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 金

12/22 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金

4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 金

7/7 7/14 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 金

10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 金

12/22 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金

春 4月20日 ～ 6月29日 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 7, 000 円

夏 7月20日 ～ 9月21日 7/20 7/27 8/3 8/10 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 9/21 木 10 回 7, 000 円

秋 10月12日 ～ 12月21日 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 木 10 回 7, 000 円

冬 1月11日 ～ 3月22日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 木 11 回 7, 000 円

春 4月13日 ～ 6月29日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 4, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月14日 9/14 9/28 10/12 10/19 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 木 10 回 4, 000 円

冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 9 回 3, 600 円

春 4月13日 ～ 6月29日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 木 10 回 4, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/12 10/19 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 10 回 4, 000 円

冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 9 回 3, 600 円

春 4月11日 ～ 6月27日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/27 火 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月12日 ～ 11月21日 9/12 9/19 9/26 10/3 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 火 10 回 6, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月13日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 火 8 回 4, 800 円

春 4月12日 ～ 6月28日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月13日 ～ 11月29日 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 水 10 回 6, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 5, 400 円

春 4月12日 ～ 6月28日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月13日 ～ 11月29日 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 水 10 回 6, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月7日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 水 9 回 5, 400 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月8日 ～ 12月1日 9/8 9/15 9/22 9/29 10/13 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 金 10 回 6, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月16日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 9 回 5, 400 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月8日 ～ 12月1日 9/8 9/15 9/22 9/29 10/13 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 金 10 回 6, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月16日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 9 回 5, 400 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 6/2 6/9 6/23 6/30 7/7 金 10 回 6, 000 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 9月8日 ～ 12月1日 9/8 9/15 9/22 9/29 10/13 10/20 11/10 11/17 11/24 12/1 金 10 回 6, 000 円

冬 1月19日 ～ 3月16日 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 9 回 5, 400 円

春 4月17日 ～ 5月15日 4/17 5/15 月 2 回 0 円

夏 ～ 0 回 0 円

秋 10月16日 ～ 12月18日 10/16 11/20 12/18 月 3 回 0 円

冬 1月15日 ～ 3月19日 1/15 2/19 3/19 月 3 回 0 円

春 4月17日 ～ 6月26日 4/17 5/15 6/26 月 3 回 500 円

夏 ～ 0 回 円

秋 9月25日 ～ 12月18日 9/25 10/16 11/20 12/18 月 4 回 500 円

冬 1月15日 ～ 3月19日 1/15 2/19 3/19 月 3 回 500 円
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22 フ ラ ダン ス
11： 20

▼
12： 20

ハーラ ウ　 オ　 ヴァ イ ウル
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

45名
なし

フ ラ ダンスの経験者ク ラ スです。 ハワ
イ の曲に合わせて楽し みながら 身体を
動かし ます。

武道場 2

23 はじ めてのフ ラ ダン ス
12： 30

▼
13： 30

ハーラ ウ　 オ　 ヴァ イ ウル
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

45名
なし

はじ めての方向けのフ ラ ダンス教室で
す。 ハワイ の曲に合わせて楽し みなが
ら 基本を練習し まし ょ う 。

武道場 3

24 タ ヒ チアン ダン ス
20： 00

▼
21： 00

ハーラ ウ　 オ　 ヴァ イ ウル
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

45名
なし

音楽に合わせて気持ち良く 踊るこ と で
精神的にも リ フ レッ シュ でき るエク サ
サイ ズです。 膝を曲げて中腰の姿勢で
ステッ プを踏むこ と でシェ イ プアッ プ
効果があり ます。

武道場 4

25
太極舞
（ タ イ チーダン ス）

10： 00
▼

10： 45
野口真奈美

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
45名

なし

太極拳や中国舞踊の動き を取り 入れた
スローフ ィ ッ ト ネスです。 中華風音楽
に合わせて心地良く 体を動かし ていき
ます。

武道場 5

26 ジャ イ ロ キネシス
11： 00

▼
12： 00

樋口千鶴
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

45名
なし

身体の中心・ 軸と なっ ている骨盤、 背
骨を様々な方向に動かし ながら 調整
し 、 スト レッ チし ながら ト レーニング
し ていく エク ササイ ズです。 老若男女
問わずご参加いただけます。

武道場 6

27 ピ ラ ティ ス
13： 00

▼
14： 00

加藤慶子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

30名
なし

体の奥深く にある筋肉（ コ ア） を意識
し ながら 体を動かし 、 健康的でし なや
かな体を目指し ます。

武道場 7

28
ルーシーダッ ト ン
（ タ イ 式ヨ ガ） 水曜

14： 30
▼

15： 30
林千亜子

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
45名

なし
タ イ に伝わるヨ ガエク ササイ ズです。
音楽に合わせて流れるよう にポーズを
行います。

武道場 8

29
ルーシーダッ ト ン
（ タ イ 式ヨ ガ） 木曜
※№33保育利用可

11： 00
▼

12： 00
滝澤裕子

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
45名

なし
タ イ に伝わるヨ ガエク ササイ ズです。
音楽に合わせて流れるよう にポーズを
行います。

武道場 9

30 バレ ト ン （ 夜）
19： 30

▼
20： 20

酒井彩子
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

45名
なし

３ つ（ フ ィ ッ ト ネス・ バレエ・ ヨ ガ）
要素を組みいれた動き で全身の筋肉バ
ラ ンス・ 柔軟性・ 心肺機能の向上を目
指し まし ょ う 。 裸足で行います。

武道場 10

31
午前の太極拳
（ 復習編）

前 4月21日 ～

11

後 10月6日 ～ 3月16日 20 回 6, 000 円

各
40名

6, 000 円

なし

奥が深い太極拳に触れながら 継続し て
体を動かし 健康づく り に役立てまし ょ
う 。 どちら かと いう と 経験者向けの内
容です。

武道場

9月15日

10： 00
▼

11： 30

市太極拳協会
高橋ルイ

20 回

15歳以上の方
( 中学生は除く )

奥が深い太極拳に触れながら 継続し て
体を動かし 健康づく り に役立てまし ょ
う 。

武道場 12

6, 000 円

12： 00
▼

13： 30

市太極拳協会
高橋ルイ

20 回

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
40名

20 回

33

保育サービ ス
( 下記2教室対応）
№13やさ し いステッ プ
№29ルーシー木曜

保育時
間

10: 40
▼

12: 10

保育グループACB

1歳以上の幼児
※やさ し いステッ プ、
ルーシーダッ ト ン木曜

参加者の子

各
4名

6, 000 円

なし32 午後の太極拳

前 4月21日 ～ 9月15日

後 10月6日 ～ 3月16日

ローイ ンパク ト 動作中心の足腰への負
担が少ないエアロビク スです。 運動不
足解消に最適です。

サブ アリ ーナ 1

なし

前半45分はソ フ ト エアロビク スと 骨盤
ダンス、 後半45分はボク シングエク サ
サイ ズを行い、 1回でいろ いろ な種目
が楽し める教室です。

サブ アリ ーナ 2

なし
子育て中でも 教室に参加し たい方のた
めに保育サービスを実施し ます。

体育館
会議室 1

41

35 エアロ ＆ボク サ
19： 15

▼
20： 50

石川美奈子

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
50名

城元剛

各
50名

なし34 ソ フ ト エアロ ビ ク ス
13： 40

▼
14： 40

陣谷洋子
15歳以上の方

( 中学生は除く )

なし

ラ ケッ ト の握り 方から 、 基本的なラ
ケッ ト 操作の練習を行います。 初心者
ク ラ スと 初級者ク ラ スに分かれてのレ
ベル別指導を行います。

メ イ ンアリ ーナ
1/2 3

37 上級者卓球（ 水） 午前
10： 00

▼
12： 00

小林宰
外部指導者

15歳以上の上級者
( 中学生は除く )

各
60名

36 初心者初級者卓球
10： 00

▼
12： 00

小林宰
外部指導者

15歳以上の
初心者初級者

( 中学生は除く )

各
40名

なし
切り 返し 動作が正確にでき 、 ツッ ツキ
打ちができ る方を対象と し た応用ク ラ
スです。

メ イ ンアリ ーナ 4

38 中級者卓球（ 水） 午後
13： 00

▼
15： 00

小林宰
外部指導者

15歳以上の中級者
( 中学生は除く )

各
60名

なし
基本的な動作ができ 、 さ ら に上達を目
指す方のク ラ スです。 ワンポイ ント ア
ド バイ スで上達を目指し ます。

メ イ ンアリ ーナ 5

39 上級者卓球（ 金） 午前
10： 00

▼
12： 00

小林宰
外部指導者

15歳以上の上級者
( 中学生は除く )

各
60名

なし
切り 返し 動作が正確にでき 、 ツッ ツキ
打ちができ る方を対象と し た応用ク ラ
スです。

メ イ ンアリ ーナ 6

40 中級者卓球（ 金） 午後
13： 00

▼
15： 00

小林宰
外部指導者

15歳以上の中級者
( 中学生は除く )

各
30名

なし
基本的な動作ができ 、 さ ら に上達を目
指す方のク ラ スです。 ワンポイ ント ア
ド バイ スで上達を目指し ます。

メ イ ンアリ ーナ
1/2 7

41 ラ ージボール卓球
13： 00

▼
15： 00

青木蓮
外部指導者

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
30名

なし
ラ ージボール卓球を基本から 練習し ま
す。 新し い卓球に挑戦し まし ょ う ！

メ イ ンアリ ーナ
1/2 8

42
フ ロ アカ ーリ ン グ
体験

14： 00
▼

15： 30
スタ ッ フ

15歳以上の方
( 中学生は除く )

各
48名

なし
フ ロアカ ーリ ングの体験会です。
3人1チームで参加し ゲームを行いま
す。

メ イ ンアリ ーナ 9

43
ZUMBA
( ワン コ イ ン ）

19： 30
▼

20： 15
林美紗

１ ５ 歳以上
（ 保護者同伴参加で

こ ども 参加可。
保護者１ 人に対し
こ ども ２ 人まで。

保護者は高校生を除く
１ ８ 歳以上）

各
100名

なし
月に1回のズンバ教室です。
広いメ イ ンアリ ーナでズンバを楽し み
まし ょ う 。

メ イ ンアリ ーナ 10



春 4月24日 ～ 6月26日 4/24 5/22 6/26 月 3 回 300 円

夏 ～ 0 回 円

秋 9月25日 ～ 12月25日 9/25 10/23 11/27 12/25 月 4 回 300 円

冬 1月22日 ～ 2月26日 1/22 2/26 月 2 回 300 円

春 4月12日 ～ 7月12日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 7/5 7/12 水 12 回 7, 200 円

夏 ～ 水 0 回 0 円

秋 9月13日 ～ 11月29日 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 水 12 回 7, 200 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 7, 200 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 7, 200 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 6, 000 円

春 4月11日 ～ 7月4日 4/11 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/20 6/27 7/4 火 12 回 3, 600 円

夏 ～ 火 0 回 0 円

秋 9月12日 ～ 12月5日 9/12 9/19 9/26 10/3 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 火 12 回 3, 600 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 2, 700 円

春 4月12日 ～ 7月5日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 7/5 水 12 回 3, 600 円

夏 ～ 水 0 回 0 円

秋 9月13日 ～ 11月29日 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 水 12 回 3, 600 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 3, 000 円

春 4月12日 ～ 7月5日 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 7/5 水 12 回 3, 600 円

夏 ～ 水 0 回 0 円

秋 9月13日 ～ 11月29日 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 水 12 回 3, 600 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 3, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 3, 600 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 3, 600 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 3, 000 円

春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 木 12 回 3, 600 円

夏 ～ 木 0 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月7日 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 木 12 回 3, 600 円

冬 1月11日 ～ 3月15日 1/11 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 木 10 回 3, 000 円

春 4月14日 ～ 7月7日 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 7/7 金 12 回 3, 600 円

夏 ～ 金 0 回 0 円

秋 9月15日 ～ 12月8日 9/15 9/22 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 金 12 回 3, 600 円

冬 1月12日 ～ 3月16日 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 10 回 3, 000 円

春 4月11日 ～ 7月11日 4/11 4/18 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/20 6/27 7/4 7/11 火 12 回 7, 200 円

夏 7月25日 ～ 8月22日 7/25 8/1 8/8 8/22 火 4 回 1, 500 円

秋 9月12日 ～ 12月5日 9/12 9/19 9/26 10/3 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 火 12 回 7, 200 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 5, 400 円

春 4月8日 ～ 6月10日 4/8 4/15 4/22 5/13 5/20 5/27 6/3 6/10 土 8 回 4, 800 円

夏 7月1日 ～ 9月2日 7/1 7/8 7/15 7/22 7/29 8/5 8/12 8/19 8/26 9/2 土 10 回 3, 600 円

秋 9月16日 ～ 12月9日 9/16 9/30 10/7 10/14 10/21 10/28 11/4 11/11 11/18 11/25 12/2 12/9 土 12 回 7, 200 円

冬 1月6日 ～ 3月17日 1/6 1/13 1/20 1/27 2/3 2/10 2/17 2/24 3/3 3/10 3/17 土 11 回 6, 600 円

春 4月13日 ～ 6月22日 4/13 4/27 5/11 5/25 6/8 6/22 木 6 回 0 円

夏 7月13日 ～ 7月13日 7/13 木 1 回 0 円

秋 9月14日 ～ 12月21日 9/14 9/28 10/12 10/26 11/9 11/30 12/7 12/21 木 8 回 0 円

冬 1月11日 ～ 3月22日 1/11 1/25 2/8 2/22 3/8 3/22 木 6 回 0 円

春 4月18日 ～ 6月27日 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/20 6/27 火 10 回 10, 000 円

夏 7月11日 ～ 9月19日 7/11 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 火 10 回 10, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 10, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 9, 000 円

春 4月18日 ～ 6月27日 4/18 4/25 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/20 6/27 火 10 回 10, 000 円

夏 7月11日 ～ 9月19日 7/11 7/18 7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5 9/12 9/19 火 10 回 10, 000 円

秋 10月17日 ～ 12月19日 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 12/19 火 10 回 10, 000 円

冬 1月16日 ～ 3月20日 1/16 1/23 1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 3/13 3/20 火 9 回 9, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 10, 000 円

夏 7月12日 ～ 9月20日 7/12 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 水 10 回 10, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 10, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 10, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 10, 000 円

夏 7月12日 ～ 9月20日 7/12 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 水 10 回 10, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 10, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 10, 000 円

春 4月19日 ～ 6月28日 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 水 10 回 10, 000 円

夏 7月12日 ～ 9月20日 7/12 7/19 7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6 9/13 9/20 水 10 回 10, 000 円

秋 10月11日 ～ 12月13日 10/11 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 水 10 回 10, 000 円

冬 1月10日 ～ 3月14日 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 水 10 回 10, 000 円

258

44 親子プレ イ タ イ ム
10： 30

▼
11： 30

スタ ッ フ 幼児と その保護者 なし なし
親子で楽し く リ ズム体操や軽運動を行
います。

メ イ ンアリ ーナ 11

45 プールdeフ ィ ッ ト ネス
11： 45

▼
12： 45

城元剛
15歳以上の方

( 中学生は除く )
各

50名
なし

水中ウオーキングや水の抵抗を使っ た
筋力ト レーニングで体力の維持向上を
目指し ます。

屋内プール 1

519

46
みんなの水泳
はじ めてコ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の初心者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
水慣れから スタ ート し てク ロールで25
ｍ完泳を目指し ます。

屋内プール 2

47
みんなの水泳
ク ロ ールコ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の初級者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
タ ーンを習得し てク ロールで50ｍ、 背
泳ぎで25m完泳を目指し ます。

屋内プール 3

48
みんなの水泳
背泳ぎコ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の初中級者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
タ ーンを習得し てク ロール、 背泳ぎで
50ｍ完泳を目指し ます。

屋内プール 4

49
みんなの水泳
平泳ぎコ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の中級者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
ク ロール、 背泳ぎで５ ０ ｍ完泳し 、 平
泳ぎで２ ５ ｍ完泳を目指し ます。

屋内プール 5

50
みんなの水泳
バタ フ ラ イ コ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の中上級者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
ク ロール・ 背泳ぎ・ 平泳ぎの泳力向上
と バタ フ ラ イ の２ ５ ｍ完泳を目指し ま
す。

屋内プール 6

51
みんなの水泳
4泳法コ ース

10： 30
▼

11： 30

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の上級者
( 中学生は除く )

各
12名

なし
１ ０ ０ ｍ個人メ ド レーの練習を行いま
す。

屋内プール 7

52
午後の水泳
はじ めてコ ース

14： 00
▼

15： 00

新潟水泳協会
レディ ース部

15歳以上の初心者
( 中学生は除く )

各
10名

入場料( 1回)
大人　 　   500円
65歳以上200円

水慣れから ク ロールの基本練習を行
い、 ク ロールで２ ５ ｍ完泳するこ と を
目指し ます。

屋内プール 8

53
午後の水泳
ク ロ ール背泳ぎ
コ ース

13： 55
▼

14： 55
本田豊明

ク ロールで25m以上
泳げる15歳以上
( 中学生は除く )

各
10名

入場料( 1回)
大人500円

65歳以上200円

ク ロールで25ｍ以上泳げる方を対象
に、 ク ロールで50ｍ、 背泳ぎで25ｍ完
泳を目標に基本練習を行います。

屋内プール 9

54
午後の水泳
バタ フ ラ イ コ ース

15： 00
▼

16： 00
本田豊明

ク ロール背泳ぎ平泳ぎ
で25m以上　 泳げる15

歳以上
( 中学生は除く )

各
10名

入場料( 1回)
大人500円

65歳以上200円

バタ フ ラ イ の基本を習得し 、 25m以上
泳げるこ と を目指し ます。

屋内プール 10

55
午後の水泳
平泳ぎコ ース

15： 00
▼

16： 00
本田豊明

ク ロール･背泳ぎで25m
以上泳げる15歳以上

( 中学生は除く )

12

57
午後の水泳
4泳法コ ース

14： 00
▼

15： 00
本田豊明

4泳法で各25m以上
泳げる15歳以上
( 中学生は除く )

各
10名

入場料( 1回)
大人500円

65歳以上200円

平泳ぎの基本を習得し 、 25m以上泳げ
るこ と を目指し ます。

屋内プール 11

56
ナイ ト 水泳
4泳法コ ース

19： 30
▼

20： 30
玉津一敏

4泳法で各25m以上
泳げる15歳以上
( 中学生は除く )

58
アク アエク ササイ ズ
（ 火）

11： 10
▼

12： 00

木村智恵子

１ ５ 歳以上
（ 中学生除く ）

保護者同伴
参加で

身長140㎝以上
（ 保護者は高校性を除

く 18歳以上）

各
10名

入場料( 1回)
大人500円

65歳以上200円

各泳法で25ｍを泳げる人を対象に、 4
泳法を組み合わせた練習を行い、 個人
メ ド レーができ るこ と を目指し ます。

屋内プール

各
50名

なし
プールでの水圧・ 水温・ 浮力・ 抵抗を
利用し た有酸素系エク ササイ ズを通し
て、 健康の維持増進を図り ます。

屋内プール 14
夏は

9: 20～
9: 50

各
10名

入場料( 1回)
大人500円

65歳以上200円

各泳法で25ｍを泳げる人を対象に、 4
泳法を組み合わせた練習を行い、 個人
メ ド レーができ るこ と を目指し ます。

屋内プール 13

なし
プールでの水圧・ 水温・ 浮力・ 抵抗を
利用し た有酸素系エク ササイ ズを通し
て、 健康の維持増進を図り ます。

屋内プール 15
夏は

9: 20～
9: 50

60 教えて水泳
14： 00

▼
14： 50

新潟水泳協会
ボラ ンティ アスタ ッ フ

プール個人利用者

59
アク アエク ササイ ズ
（ 土）

10： 30
▼

11： 20

鍬間愛美

１ ５ 歳以上
（ 中学生除く ）

保護者同伴
参加で

身長140㎝以上
（ 保護者は高校性を除

く 18歳以上）

各
50名

屋内多目的運動場 1

なし
テニス経験者を対象に、 基本技術と
ゲームで必要な応用技術練習を行いま
す。

屋内多目的運動場 2

なし
入場料( 1回)

大人　 　   500円
65歳以上200円

ボラ ンティ アスタ ッ フ がやさ し く 丁寧
に泳ぎのコ ツをワンポイ ント アド バイ
スいたし ます。

屋内プール 16

62
テニス
ステッ プアッ プコ ース
（ 火）

11： 20
▼

12： 50

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

１ ５ 歳以上の
テニス中級者

（ 中学生を除く ）

各
10名

各
10名

なし
50歳以上のテニス初級者・ 中級者を対
象に、 楽し く テニスの基本練習を行
い、 健康増進を目指し ます。

61
シニアテニス
ステッ プアッ プコ ース
（ 火）

9： 40
▼

11： 10

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

50歳以上の方
( 中学生は除く )

なし
50歳以上のテニス初級者・ 中級者を対
象に、 楽し く テニスの基本練習を行
い、 健康増進を目指し ます。

屋内多目的運動場 3

64
テニス
アド バン スコ ース
（ 水）

11： 20
▼

12： 50

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

１ ５ 歳以上の
テニス上級者

（ 中学生を除く ）

各
10名

63
シニアテニス
ステッ プアッ プコ ース
（ 水）

9： 40
▼

11： 10

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

50歳以上の方
( 中学生は除く )

各
10名

なし
テニス上級者を対象に、 より 実践的な
技術練習と ゲームを行います。

屋内多目的運動場 4

65
シニアテニス
初心者コ ース（ 水）

13： 00
▼

14： 30

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

50歳以上の
テニス初心者初級者

( 中学生は除く )

各
10名

なし
50歳以上のテニス初心者を対象に、 楽
し く テニスの基本練習を行い、 健康増
進を目指し ます。

屋内多目的運動場 5



春 4月21日 ～ 6月30日 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 金 10 回 10, 000 円

夏 7月14日 ～ 9月22日 7/14 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 金 10 回 10, 000 円

秋 10月13日 ～ 12月22日 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 金 10 回 10, 000 円

冬 1月12日 ～ 3月16日 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 10 回 10, 000 円

春 4月21日 ～ 6月30日 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 金 10 回 10, 000 円

夏 7月14日 ～ 9月22日 7/14 7/21 7/28 8/4 8/18 8/25 9/1 9/8 9/15 9/22 金 10 回 10, 000 円

秋 10月13日 ～ 12月22日 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 金 10 回 10, 000 円

冬 1月12日 ～ 3月16日 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 金 10 回 10, 000 円

回

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭

1
アスパーク まつり
ZUMBA体験会

6/4 林美紗 1 回 なし なし 0 円 なし 別紙要項参照 メ イ ン アリ ーナ

2
フ ラ ダン ス発表会
i n江南区文化会館

7/4
ハーラ ウ　 オ　 ヴァ イ ウ

ル
4名

1 回 フ ラ ダン ス教室参加者 150名 1, 000 円 なし 別紙要項参照 江南区文化会館

3 宰＆蓮のスマッ シュ ×スマッ シュ 7/19 12/13 （ 3/23） 宰＆蓮 3 回 卓球教室参加者 50組 500 円 なし 別紙要項参照 メ イ ン アリ ーナ

4 メ ディ カ ルカ ウン セリ ン グ 未定 未定 新潟スポーツ医学研究会 2 回 小学生以上 20名 0 円 なし 別紙要項参照
ミ ーティ ン グ

ルーム

5 かわねバッ ティ ン グスタ ジアム 未定 新潟市役所野球部ほか 1 回 小学生 30名 300 円 なし 別紙要項参照 かわね公園

278

66
テニス
初心者コ ース（ 金）

9： 40
▼

11： 10

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

15歳以上の
テニス初心者初級者

( 中学生は除く )

各
10名

7

教室数合計 2305

なし
テニス初心者初級者を対象に楽し く テ
ニスの基本を指導し ます。 テニスを継
続し 、 健康増進を目指し ます。

屋内多目的運動場 6

67
テニス
ステッ プアッ プコ ース
（ 金）

11： 20
▼

12： 50

テニスステーショ ン新
潟

木村嘉彦

１ ５ 歳以上の
テニス中級者

（ 中学生を除く ）

各
10名

№ イ ベン ト 名 期　 日

日程

曜日 時　 間

なし
テニス経験者を対象に、 基本技術と
ゲームで必要な応用技術練習を行いま
す。

屋内多目的運動場

未定

内　 容 室場

6/4

7/4

7/19・ 12/12・ ( 3/23）

未定

講師 回数 対　 象 定員 参加料
入場料

※毎回必要


	開催日程

