
催
し

催
し

健
康

く
ら
し

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

手
続
き
・
制
度

募
集

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

◆時や場などの略字の見方は15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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健
康

ス
ポ
ー
ツ

ス
ポ
ー
ツ

子
ど
も
家
庭
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
３
０
０

❶
子
育
て
ガ
イ
ド
（
無
料
）
を　

ご
利
用
く
だ
さ
い

　
子
育
て
に
関
す
る
制
度
や
事
業
、

困
っ
た
と
き
の
相
談
窓
口
な
ど
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。

配
布
場
所
＝
子
ど
も
家
庭
課
、
総

合
窓
口
ア
オ
、
各
支
所
市
民
生
活

課
、
子
育
て
の
駅
な
ど

❷
パ
パ
マ
マ
サ
ー
ク
ル

　
妊
娠
中
に
夫
婦
で
知
っ
て
お
き

た
い
育
児
の
ポ
イ
ン
ト
を
学
び
ま
す
。

時
７
月
27
日
㈮
午
後
６
時
45
分
〜

８
時
45
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
助
産
師
・
保
健
師
か
ら
の
情
報

提
供
、
沐
浴
体
験
、
パ
パ
の
妊
婦

擬
似
体
験　
対
妊
婦
と
パ
ー
ト
ナ
ー　

定
30
組
先
着　
持
母
子
健
康
手
帳
、

父
と
子
の
メ
モ
リ
ア
ル
カ
ー
ド
、

座
布
団　
申
６
月
27
日
㈬
か
ら

❸
パ
パ
マ
マ
と
赤
ち
ゃ
ん
の
集
い

「
ね
え
ね
え
、
み
ん
な
一
緒
に

遊
ぼ
う
よ
」

時
７
月
14
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
赤
ち
ゃ

ん
へ
の
言
葉
掛
け
や
遊
び
方
、
グ

ル
ー
プ
ト
ー
ク　
講
男
性
保
育
士　

対
乳
児
と
親
、
妊
婦
と
夫　
定
25

組
先
着　
申
６
月

18
日
㈪
か
ら
母
子

保
健
推
進
員
協
議

会
事
務
局
（
子
ど

も
家
庭
課
内
）
へ

タニタカフェ市セで健康に
問健康課さいＴ39・7508

❶カフェＤＥ運動・健康相談
時６月12日㈫、７月５日㈭午前10時～正午、６
月22日㈮・26日㈫、７月９日㈪午後１時30分～
３時30分　講運動指導員、保健師

❷まちなかウオーキング
時６月15日㈮午後６時30分～７時30分、29日㈮
午前10時～11時（雨天決行）　講運動指導員

❸カフェＤＥ健康講座
時・内①６月14日㈭…簡単！体幹トレーニング
②18日㈪…本当に大丈夫？熱中症対策の新知識
③28日㈭…人生を愉

た の

しむコツ～新しい人間関係
を愉しむ～④７月３日㈫…ポールを使ったウオ
ーキング＆体操講座　時間＝①④午後２時～３
時②③午前10時～11時

ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
運
動
公
園

�

Ｔ
86
・
７
３
８
６

❶
お
腹
引
き
締
め
教
室

時
６
月
14
日
㈭
・
21
日
㈭
・
28
日

㈭
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上　
￥
各
５
０
０
円　

❷
骨
盤
体
操
教
室

時
６
月
13
日
㈬
・
20
日
㈬
・
27
日

㈬
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上　
￥
各
５
０
０
円

❸
朝
ス
ト
レ
ッ
チ

時
６
月
22
日
㈮
・
29
日
㈮
午
前
９

時
30
分
〜
10
時
15
分　
対
20
歳
以

上　
￥
各
５
０
０
円

❹
苦
手
克
服
！
キ
ッ
ズ
鉄
棒
教
室

時
６
月
13
日
㈬
・
20
日
㈬
・
27
日

㈬
午
後
４
時
30
分
〜
５
時
30
分　

対
小
学
１
〜
３
年
生　

￥
各
１
、

０
０
０
円◇　

　
　
　
◇

❶
～
❹
い
ず
れ
も　
定
各
20
人
先
着　

申
各
前
日
ま
で

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
さ
い

�

Ｔ
32
・
６
１
１
７

●
ヨ
ッ
ト
乗
船
体
験
で
寺
泊
の
海

を
楽
し
も
う
！

時
①
６
月
30
日
㈯
②
７
月
21
日
㈯

③
９
月
８
日
㈯
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
集
合
＝
寺
泊
西
埠ふ

頭と
う　
定

各
９
人
先
着
（
未
就
学
児
は
保
護

者
同
伴
）　
申
①
６
月
14
日
㈭
〜

27
日
㈬
②
７
月
５
日
㈭
〜
18
日
㈬

③
８
月
23
日
㈭
〜
９
月
５
日
㈬

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

❶
Ｍ
Ｃ
Ｍ
式
健
康
運
動
教
室

時
６
月
15
日
㈮
・
22
日
㈮
・
26
日

㈫
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上　
定
各
20
人
先
着

❷
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

講
習
会
・
体
験
会

時
６
月
19
日
㈫
午
前
10
時
〜
10
時

45
分　
対
20
歳
以
上　
定
10
人
先
着

❸
初
心
者
向
け
！　
　
　
　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

時
６
月
12
日
㈫
午
前
10
時
〜
10
時

45
分　
対
20
歳
以
上　
定
20
人
先
着

❹
親
子
体
操
教
室

時
６
月
11
日
㈪
・
18
日
㈪
・
25
日

㈪
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
幼

児
と
保
護
者　
定
各
10
組
先
着

◇　
　
　
　
◇

❶
～
❹
い
ず
れ
も　
￥
各
５
０
０

円　
申
各
前
日
ま
で

❺
走
り
方
教
室

時
①
６
月
11
日
㈪・18
日
㈪（
計
２

回
）
②
25
日
㈪　
時
間
＝
午
後
５

時
30
分
〜
６
時
30
分　
対
小
学
１

〜
３
年
生　
定
各
20
人
先
着　
￥

①
２
、０
０
０
円
②
１
、０
０
０
円　

申
①
６
月
10
日
㈰
②
24
日
㈰
ま
で

希
望
が
丘
プ
ー
ル

�

Ｔ
28
・
１
７
７
５

●
夏
休
み
短
期
水
泳
教
室

時
①
７
月
24
日
㈫
〜
27
日
㈮
②
７

月
31
日
㈫
〜
８
月
３
日
㈮
③
８
月

７
日
㈫
〜
10
日
㈮
④
８
月
14
日
㈫

〜
17
日
㈮（
各
計
４
回
）　
コ
ー
ス

・
時
間
＝
泳
げ
な
い
〜
息
継
ぎ
が

で
き
る
…
午
前
９
時
30
分
〜
10
時

30
分
、
ク
ロ
ー
ル
の
息
継
ぎ
〜
他

種
目
…
午
前
10
時
45
分
〜
11
時
45

分　
対
小
学
生　
定
各
30
人
先
着　

￥
各
４
、３
２
０
円　

申
６
月
25

日
㈪
か
ら

悠
久
山
野
球
場�

Ｔ
33
・
０
３
２
２

●
運
動
不
足
解
消
！　
　
　
　
　

お
手
軽
運
動
教
室

時
６
月
14
日
㈭
・
21
日
㈭
・
28
日

㈭
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上　
定
各
10
人
先
着　
￥
各

５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

市民体育館フィットネス教室（７月～９月）

教　　室　　名 ７月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員 料　金

①はじめてヨガ

２日 月 11：45～12：45 ８回

どなたでも

27人

4,000円
３日 火 10：00～11：00 10回 5,000円
４日 水 11：10～12：10

12回 6,000円

４日 水 12：20～13：20
４日 水 19：00～20：00
４日 水 20：10～21：10
５日 木 10：00～11：00
５日 木 11：10～12：10
５日 木 19：00～20：00
５日 木 20：10～21：10
６日 金 10：00～11：00
６日 金 20：10～21：10
７日 土 19：00～20：00
７日 土 20：10～21：10

②腰痛予防改善 ７日 土 15：00～16：00
③すてきにピラティス ５日 木 12：20～13：20
④やさしいフラダンス ５日 木 13：30～14：30

⑤骨盤体操 ２日 月 19：00～20：00

８回 4,000円２日 月 20：10～21：10
⑥たのしいフラダンス ２日 月 13：30～14：30
⑦はじめてピラティス ２日 月 10：30～11：30
⑧バレトン ３日 火 10：30～11：30 10回

20人
5,000円

⑨ズンバ 10日 火 19：00～20：00 ９回 4,500円⑩はじめてのフラダンス 10日 火 20：10～21：10
⑪ハツラツ健康体操 ３日 火 13：30～14：30

10回

27人

5,000円⑫シェイプアップボクシング ３日 火 20：10～21：10

⑬はじめてピラティス ３日 火 19：00～20：00
６日 金 11：10～12：10

12回
6,000円

⑭シェイプアップボクシング ６日 金 19：00～20：00
⑮姿勢改善ゆったり健康体操 ６日 金 13：30～14：30

⑯エアロビクス ４日 水 10：00～11：00 12回５日 木 19：30～20：30
20人⑰タヒチアンダンス 11日 水 19：00～20：00 ９回 4,500円⑱ヒップホップ 11日 水 20：10～21：10

⑲太極拳 ４日 水 15：00～16：30

12回

15人

6,000円

⑳男性のための体力づくり ４日 水 13：30～14：30 成人男性 27人
�英語でリトミック読み・書きコース初級 ５日 木 16：30～17：15 園児～小学３年生

20人�英語でリトミック読み・書きコース中級 ５日 木 17：30～18：15 小学生以下�英語でリトミック小学生＆アドバンスド ６日 金 17：30～18：30
�親子英語でリトミック幼児 ６日 金 16：15～17：15 園児と保護者 20組
�親子英語でリトミック ３日 火 10：30～11：30 10回 未就園児と保護者 45組 5,000円�子連れヨガ ３日 火 11：10～12：10 母親と未就園児 20組
�ジュニアヒップホップ ７日 土 16：30～17：30 12回 小学生 27人 6,000円
�はじめてのバレエ 11日 水 16：40～17：40 ９回 ３歳～未就学児 20人 7,500円�ジュニアダンス 11日 水 17：50～18：50 小学生

開催日など詳しくはお問い合わせください。
申６月15日㈮までに市民体育館（問Ｔ34・2700）
にある申込書で

※６月19日㈫～30日㈯に料金を同体育館受け付け
へ。期日を過ぎると無効になります
※申し込み多数の教室は、支払い時に抽選のくじ引
きを行います


