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◆日や場などの略字の見方は12ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　さい＝さいわいプラザ
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国営越後丘陵公園
Ｔ47・8001

時午前９時30分～午後６時　￥65歳以上210
円、高校生以上450円、中学生以下無料　駐
車料＝普通車320円、大型車1,050円、二輪車
100円　休園日＝６月19日㈪、７月10日㈪

１あじさいまつり
　18品種１万８千本のあじさいが咲き誇ります。
日６月17日㈯～７月９日㈰

２長岡花火ローズファンタジー
日６月17日㈯午後６時～９時（花火打ち上げ
は午後７時30分～８時）　￥高校生以上1,500
円、小・中学生700円（入園料・駐車料含む） 
チケット販売＝６月16日㈮までにセブン-イレ
ブンで　※当日券はありません

幻想的な光の世界へ―
ホタルホタルに会いに行こう
１越路ホタルまつり
日６月10日㈯～７月２日㈰午後８時～９時　
場塚野山地区牛の首　内ホタル観賞　※６月
24日㈯・25日㈰午後６時から飲食ブースあり 
問同実行委員会事務局（越路支所産業建設課
内）Ｔ92・5903

２ホタルの夕べ
日６月15日㈭～30
日㈮午後７時～８ 
時15分　￥大人400 
円、小・中・高校生
50円　場・問雪国
植物園Ｔ46・0030

誕
生
20
年
の
「
な
が
お
か
香
り
の
ば
ら

園
」
の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
と
長
岡
花
火
が

共
演
し
ま
す
。スポーツ教室（７月～９月）

申中之島体育館は６月25日㈰、みしま体育館は18日㈰から電話または窓口で。詳しくはお問い合わせください
施設名 教　　室　　名 初　回 曜日 時　間 回数 対 　 象 定員先着 料　金
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育
館
☎
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①いきいき健康体操 ７月３日 月 13：30～14：30 10回 50歳以上

20人

7,000円
②モーニングヨガ

４日 火

10：00～11：00

９回

どなたでも

6,300円③リセットアクティブコンディショニング 14：00～15：30
④スッキリヨガ 19：30～20：15
⑤バレトン 20：30～21：15
⑥シェイプボクシング（水） ５日 水 13：30～14：15 12回 7,200円
⑦フラダンス

６日 木

10：00～11：00

11回

7,700円
⑧レクスポーツ 10：00～11：30 6,600円⑨トランポビクス 13：30～14：30
⑩ソフトピラティス 19：30～20：15 7,700円
⑪爽快健康体操

７日 金
10：00～11：00 ９回 6,300円

⑫体幹トレーニング 13：30～14：15 ８回 4,800円⑬シェイプボクシング（金） 19：30～20：15
⑭SHAPE BOX １日 土 19：30～20：30 ７回 4,200円
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ま
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育
館
☎
41
・
２
１
３
３

①ポールストレッチ ７月３日 月 19：30～20：30 ８回 どなたでも 15人 5,600円
②さわやか体操 11日 火 13：30～14：30

10回

65歳以上 8人 6,000円③全身シェイプ 19：30～20：30

どなたでも

15人
④ヨガ（朝） 12日

水

10：00～11：00 20人 7,000円
⑤のびのび元気体操 13：30～14：30 8人 6,000円
⑥爽快健康体操 ８月９日 14：00～15：00 ７回 20人 4,900円
⑦ピラティス ７月12日 19：30～20：30

10回

7,000円
⑧筋力アップトレーニング 8人 6,000円⑨いきいき健康体操 ６日

木
13：30～14：30 60歳以上

⑩ヨガ（昼）

どなたでも

20人 7,000円⑪ヨガ（夜） 13日 19：30～20：30⑫体幹トレーニング
8人 6,000円⑬ステキにエクササイズ 14日 金 13：30～14：30

⑭アクティブシェイプ 19：30～20：30
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日
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７
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７
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８
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３
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岡
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２
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６
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３
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岡
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３
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）

暑くなり始める時期の
熱中症にご注意を！
問健康増進課さいＴ39・7508

　家の中にも熱中症のリスクは隠れていま
す。暑くなり始める時期は、無理のない範
囲で適度に運動し、体を慣れさせることが
重要です。
　梅雨の時期は湿度にも注意しましょう。

の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
こ

ま
め
に
水
分
補
給
を
。「
熱
中

症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
」
が
出
た
ら
、 

屋
内
の
涼
し
い
場
所
で
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

　３と９のつく日の支払いで、税込み
100円につき通常１円のところ３円分の
ポイントを付与します。
問産業支援課大手Ｔ39・2222

ユーザー数１万人突破記念

ポイント還元�３倍
３と９のつく日はながおかペイがお得！ 登録はこちら▶

クーポン
機 能 も
新 登 場


