
◆時や場などの略字の見方は９ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
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催
し

健
康

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
年
末
年
始
の
業
務

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば
年
末
年
始
の
業
務

催
し

ス
ポ
ー
ツ

ス
ポ
ー
ツ

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
長
岡

�

Ｔ
39
・
３
３
０
０

●
ま
ち
な
か
カ
フ
ェ

①
新
潟
の
方
言
―
ネ
ー
ネ
ー
か
ら

ス
ケ
ス
ケ
ま
で
―

時
１
月
23
日
㈬　
講
方
言
愛
好
家

・
五
十
沢
友
郎
さ
ん

②
個
人
も
組
織
も
「
ブ
ラ
ン
デ
ィ

ン
グ
」
で
う
ま
く
い
く

時
１
月
29
日
㈫　
講
グ
ロ
ー
カ
ル

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
㈱
代
表
取
締
役

・
今
井
進
太
郎
さ
ん

◇　
　
　
　
◇

①
②
い
ず
れ
も
　
時
間
＝
午
後
７

時
〜
８
時
30
分　
定
20
人
先
着
　

￥
５
０
０
円　
申
12
月
10
日
㈪
か

ら
（
Ｈ
か
ら
も
可
）　
保
育
＝
各

開
催
日
の
10
日
前
ま
で

栃
尾
美
術
館�

Ｔ
53
・
６
３
０
０

❶
冬
の
お
た
の
し
み　
　
　
　
　

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

時
12
月
16
日
㈰
午
前
９
時
30
分
〜

11
時
30
分　
内
粘
土
で
ミ
ニ
ク
リ

ス
マ
ス
ラ
ン
チ
ボ
ッ
ク
ス
作
り　

定
30
人
先
着　
￥
１
０
０
円

❷
絵
付
け
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

時
・
内
12
月
23
日
㈷
午
前
10
時
〜

11
時
30
分
…
張
り
子
の
イ
ノ
シ
シ
、

１
月
６
日
㈰
午
前
10
時
〜
11
時
30

分
、
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
…
オ

リ
ジ
ナ
ル
こ
け
し　
対
３
歳
児
以

上
（
未
就
学
児
は
保
護
者
同
伴
）　

定
各
10
人
先
着　
￥
各
４
０
０
円　

申
12
月
10
日
㈪
か
ら

男
女
平
等
推
進
セ
ン
タ
ー
ウ
ィ
ル

な
が
お
か
市
セ�

Ｔ
39
・
２
７
４
６

●
特
定
失
踪
者
問
題
・
拉
致
問
題

を
考
え
る
パ
ネ
ル
展

　
長
岡
市
出
身
の
特
定
失
踪
者
・

中
村
三
奈
子
さ
ん
や
拉
致
被
害
者

・
横
田
め
ぐ
み
さ
ん
の
家
族
写
真

を
展
示
し
ま
す
。

時
12
月
８
日
㈯
〜
16
日
㈰
午
前
８

時
30
分
〜
午
後
９
時
（
土
・
日
曜

日
は
午
前
９
時
〜
午
後
６
時
30
分
）　

場
市
民
セ
ン
タ
ー

▶
平
成
７
年
３
月
、高
校
入
学
が
決
ま

り
家
族
で
京
都
旅
行
に
行
っ
た
15
歳
の

中
村
三
奈
子
さ
ん
。18
歳
の
時
に
行
方

が
わ
か
ら
な
く
な
り
、同
15
年
７
月
に

特
定
失
踪
者
と
し
て
発
表
さ
れ
ま
し
た

長
岡
造
形
大
学�

Ｔ
21
・
３
３
５
１

●
特
別
講
義
（
美
術
・
工
芸
、
建

築
・
環
境
デ
ザ
イ
ン
）

時
・
内
①
12
月
14
日
㈮
…
産
業
遺

産
・
人
が
生
き
て
き
た
証
を
ど
う

伝
え
る
か
②
21
日
㈮
…
ガ
ラ
ス
の

魅
力
と
富
山
市
ガ
ラ
ス
美
術
館　

時
間
＝
午
後
２
時
40
分
〜
５
時
50

分　
講
①
同
大
学
名
誉
教
授
・
木

村
勉
さ
ん
②
富
山
市
ガ
ラ
ス
美
術

館
館
長
・
渋
谷
良
治
さ
ん

長
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
以
下
ス

ポ
協
）
さ
い�

Ｔ
34
・
２
１
３
０
と

加
盟
団
体
の
催
し

❶
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭

①
バ
ト
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

時
１
月
20
日
㈰
午
前
９
時
30
分
か

ら　
場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
内
無
料

体
験
会
（
対
３
歳
以
上　
申
１
月

11
日
㈮
ま
で
に
市
民
体
育
館
に
あ

る
申
込
書
で
）、
選
手
権
の
部（
県

バ
ト
ン
協
会
登
録
団
体
の
み
）・

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
の
部

②
フ
ッ
ト
サ
ル
大
会

時
12
月
30
日
㈰
午
前
10
時
30
分
か

ら　
場
市
民
体
育
館　
対
16
歳
以

上
で
構
成
す
る
チ
ー
ム
（
代
表
者

は
成
人
）　

定
12
チ
ー
ム
先
着　

￥
１
チ
ー
ム
７
、０
０
０
円　

申

12
月
11
日
㈫
〜
20
日
㈭
に
市
民
体

育
館
に
あ
る
申
込
書
で　
問
長
岡

市
サ
ッ
カ
ー
協
会
・
山
崎
さ
ん
Ｔ

０
９
０
・
２
７
３
６
・
３
３
８
４

❷
親
子
・
幼
年
体
育
教
室
体
験
会

①
め
ば
え
教
室

時
・
場
Ⓐ
１
月
９
日
㈬
Ⓑ
11
日
㈮

…
市
民
体
育
館
Ⓒ
10
日
㈭
…
北
部

体
育
館
Ⓓ
15
日
㈫
…
南
部
体
育
館　

時
間
＝
午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30

分　
対
２
歳
〜
３
歳
児
と
保
護
者　

定
Ⓐ
15
組
先
着
Ⓑ
Ⓒ
Ⓓ
20
組
先
着

②
ひ
よ
こ
教
室

時
・
場
Ⓐ
１
月
８
日
㈫
Ⓑ
10
日
㈭

…
市
民
体
育
館
Ⓒ
11
日
㈮
…
北
部

体
育
館
Ⓓ
16
日
㈬
…
南
部
体
育
館　

時
間
＝
Ⓐ
Ⓑ
Ⓒ
午
後
４
時
30
分
〜

５
時
30
分
Ⓓ
午
後
４
時
〜
５
時　

対
３
歳
〜
６
歳
児
と
保
護
者　
定

Ⓐ
Ⓓ
20
組
先
着
Ⓑ
５
組
先
着
Ⓒ
10

組
先
着

③
つ
ば
さ
教
室

時
・
場
Ⓐ
１
月
９
日
㈬
Ⓑ
10
日
㈭

…
市
民
体
育
館
Ⓒ
９
日
㈬
…
ア
オ

ー
レ
長
岡　
時
間
＝
Ⓐ
午
後
５
時

〜
６
時
Ⓑ
Ⓒ
午
後
４
時
30
分
〜
５

時
30
分　
対
小
学
１
〜
３
年
生　

定
Ⓐ
Ⓒ
20
人
先
着
Ⓑ
10
人
先
着

④
つ
ば
さ
プ
ラ
ス
教
室

時
１
月
９
日
㈬
午
後
５
時
〜
６
時

場
市
民
体
育
館　
対
小
学
４
〜
６

年
生　
定
10
人
先
着

◇　
　
　
　
◇

①
～
④
い
ず
れ
も　
申
12
月
12
日

㈬
か
ら
ス
ポ
協
へ

❸
ス
ポ
ー
ツ
教
室
体
験
会

①
各
種
球
技
・
軽
運
動
な
ど

Ⓐ
マ
ス
タ
ー
ズ
（
55
歳
以
上
）

時
・
場
１
月
７
日
㈪
・
10
日
㈭
…

市
民
体
育
館
、
９
日
㈬
…
ア
オ
ー

レ
長
岡
、
南
部
体
育
館
、
北
部
体

育
館　
時
間
＝
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
（
ア
オ
ー
レ
長
岡
は
午
前
10

時
〜
11
時
30
分
も
）

Ⓑ
レ
デ
ィ
ー
ス

時
・
場
１
月
７
日
㈪
…
南
部
体
育

館
、
８
日
㈫
・
11
日
㈮
…
市
民
体

育
館
、
９
日
㈬
…
北
部
体
育
館
、

10
日
㈭
…
ア
オ
ー
レ
長
岡　
時
間

＝
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

Ⓒ
一
般

時
・
場
１
月
10
日
㈭
…
ア
オ
ー
レ

長
岡
、
16
日
㈬
…
北
部
体
育
館　

時
間
＝
午
後
７
時
〜
９
時

②
レ
ク
ス
ポ
ー
ツ

時
１
月
10
日
㈭
午
後
５
時
30
分
〜

７
時　
場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
対
中

学
生
以
上

③
エ
ア
ロ
ビ

時
・
場
１
月
９
日
㈬
午
後
７
時
30

分
〜
８
時
30
分
…
市
民
体
育
館
、

18
日
㈮
午
前
10
時
〜
11
時
…
南
部

体
育
館

④
初
心
者
フ
ッ
ト
サ
ル

時
１
月
９
日
㈬
午
後
７
時
〜
９
時　

場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
対
中
学
生
以
上

◇　
　
　
　
◇

①
～
④
い
ず
れ
も　
定
各
25
人
先
着　

申
12
月
13
日
㈭
か
ら
ス
ポ
協
へ

❹
市
民
テ
ニ
ス
教
室

時
①
１
月
８
日
〜
22
日
②
２
月
１

日
〜
15
日
③
３
月
１
日
〜
15
日
の

毎
週
火
・
金
曜
日
午
後
７
時
〜
９

時
（
各
計
５
回
）　
場
南
部
体
育

館　
対
高
校
生
以
上　
定
各
40
人

抽
選　

￥
各
４
、０
０
０
円　

申

各
前
月
20
日
ま
で
に
長
岡
市
テ
ニ

ス
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で　
問
同

協
会
・
川
上
さ

ん
Ｔ
０
９
０
・

１
８
８
０
・
３

５
１
０　

❺
冬
季
市
民
卓
球
大
会

時
１
月
26
日
㈯　
場
市
民
体
育
館　

部
門
＝
▽
各
男
女
別
…
一
般
・
高

校
生
、
中
学
生
▽
小
学
生
男
女
▽

男
女
50
歳
以
上　
申
１
月
８
日
㈫

ま
で
に
市
民
体
育
館
に
あ
る
申
込

書
で　
問
長
岡
市
卓
球
協
会
・
星

田
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・
３
０
８
３
・

５
４
９
１

❻
長
岡
ス
キ
ー
協
会　
　
　
　
　

マ
ス
タ
ー
ズ
ス
キ
ー
教
室

時
１
月
17
日
〜
２
月
４
日
の
毎
週

月
・
木
曜
日
午
後
２
時
〜
４
時

（
計
６
回
）　
場
市
営
ス
キ
ー
場　

対
お
お
む
ね
50
歳
以
上　
定
40
人

先
着　
￥
８
、０
０
０
円（
リ
フ
ト

代
込
）　
申
12
月
15
日
㈯
・
16
日

㈰
（
午
後
５
時
ま
で
）
に
料
金
を

添
え
て
市
民
体
育
館
へ　
問
長
岡

ス
キ
ー
協
会
・
大
井
さ
ん
Ｔ
０
８

０
・
３
１
４
９
・
６
６
６
５

❼
長
岡
ア
ル
ペ
ン
ジ
ュ
ニ
ア　
　

ク
ラ
ブ
部
員
募
集

時
３
月
上
旬
ま
で
の
土
・
日
曜
日

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
３
時
30
分　

場
市
営
ス
キ
ー
場
な
ど　
対
小
学

生
〜
高
校
生
（
プ
ル
ー
ク
ボ
ー
ゲ

ン
が
で
き
れ
ば
可
）　
￥
２
万
円

（
リ
フ
ト
代
・
保
険
料
別
）　
申

長
岡
ス
キ
ー
協
会
・
鈴
木
さ
ん
Ｔ

23
・
８
１
６
６

❽
初
心
者
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
教
室

時
①
１
月
８
日
〜
29
日
②
２
月
５

日
〜
26
日
③
３
月
５
日
〜
26
日
の

毎
週
火
曜
日
午
後
７
時
45
分
〜
９

時
15
分
（
各
計
４
回
）　
場
南
部

体
育
館　
対
小
学
３
年
生
以
上　

定
各
４
人
先
着　

￥
各
３
、０
０

０
円　
申
①
12
月
25
日
㈫
②
１
月

29
日
㈫
③
２
月
26
日
㈫
ま
で
に
長

岡
市
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
協
会
・
大
橋

さ
ん
Ｔ
０
８
０
・
５
６
７
３
・
０

７
７
２
へ

子ども向け
�縄跳び教室

❶苦手克服　なわとび教室
時12月12日㈬・19日㈬・26日㈬
午後４時30分～５時30分　対幼
児～小学３年生　￥各500円　
定各20人先着　場・申各前日ま
でにニュータウン運動公園Ｔ86
・7386へ

❷キッズなわとび教室
時12月16日㈰午後２時15分～３時　対年中児～小
学３年生　定20人先着　￥500円　場・申12月15
日㈯までに陸上競技場Ｔ27・6300へ

申12月22日㈯午前９時から電話または窓口で　※開催日など詳しくはお問い合わせください

施設名 教　室　名 １月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金

み
し
ま
体
育
館

Ｔ
41
・
２
１
３
３

ヨガ　朝コース 9日 水 10：00～11：00

10回

どなたでも 20人 6,000円
からだリセット体操 9日 水 13：30～14：30

いきいき健康体操　 9日 水 13：30～14：30 60歳以上 10人 5,000円

ピラティス 9日 水 19：30～20：30
どなたでも 20人 6,000円

ヨガ　昼コース 10日 木 13：30～14：30

申12月25日㈫午前９時から電話または窓口で　※開催日など詳しくはお問い合わせください

施設名 教　室　名 １月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金

中
之
島
体
育
館
Ｔ
66
・
１
７
１
１

リセットアクティブコンディショニング 15日 火 14：00～15：30

9回

どなたでも

20人 5,400円

ゆったり健康体操教室 16日 水 10：30～11：30 15人

4,500円シェイプボクシング　 16日 水 13：30～14：15 20人

サーキットトレーニング 16日 水 20：45～21：15 10人

フラダンス 10日 木 10：00～11：00 11回

20人

6,600円

トランポビクス 17日 木 13：30～14：30 8回 4,000円

骨盤体操教室（夜） 10日 木 19：30～20：30 11回 5,500円

中之島FOOTLADYS 10日 木 19：30～21：30 6回 18歳以上の女性 3,600円

骨盤体操教室（昼） 11日 金 10：00～11：00 12回

どなたでも

6,000円

体幹トレーニング　 11日 金 13：30～14：15

10回

10人

5,000円シェイプボクシング　 11日 金 19：30～20：15
20人

シェイプボクシング　 12日 土 19：30～20：15

スポーツ教室（１月～３月）

▶
指
導
員・矢
倉
さ
ん

一度コツをつかむ
と、すぐにうまく
なりますよ！


