
◆時や場などの略字の見方は18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
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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
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ひ
ろ
ば

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

ス
ポ
ー
ツ

ス
ポ
ー
ツ

催
し

催
し

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
山
岳
ス
キ
ー
講
習
会

時
①
２
月
３
日
㈰
②
17
日
㈰
午
前

９
時
〜
午
後
３
時　
場
市
営
ス
キ

ー
場
な
ど　

￥
各
１
、０
０
０
円　

持
山
岳
ス
キ
ー
用
具
、
昼
食　
申

①
１
月
25
日
㈮
②
２
月
８
日
㈮
ま

で
に
長
岡
ス
キ
ー
協
会
・
児
玉
さ

ん
Ｔ
０
９
０
・
２
２
５
３
・
５
３

７
４
へ

❷
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭

①
ス
キ
ー
大
会
（
距
離
競
技
の
部
）

時
２
月
10
日
㈰　
場
市
営
ス
キ
ー

場　

￥
一
般
・
高
校
生
１
、０
０

０
円
、
小
・
中
学
生
５
０
０
円
、

リ
レ
ー
（
１
チ
ー
ム
）
１
、０
０

０
円　
申
１
月
25
日
㈮
ま
で
に
市

民
体
育
館
に
あ
る
申
込
書
で

②
ス
キ
ー
大
会（
大
回
転
競
技
の
部
）

時
２
月
24
日
㈰　
場
市
営
ス
キ
ー

場　

￥
一
般
・
高
校
生
３
、０
０

０
円
、
小
・
中
学
生
２
、０
０
０

円　
申
２
月
８
日
㈮
ま
で
に
市
民

体
育
館
に
あ
る
申
込
書
で

❸
初
心
者
な
ぎ
な
た
教
室

時
２
月
７
日
〜
３
月
28
日
の
毎
週

木
曜
日
午
後
７
時
〜
８
時
30
分

（
計
７
回
）　
場
市
民
体
育
館　

対
小
学
生
以
上　

￥
２
、５
０
０

円　
申
１
月
31
日
㈭
ま
で
に
長
岡

市
な
ぎ
な
た
協
会
・
高
野
さ
ん
Ｔ

33
・
５
９
１
５
へ

❹
ダ
ブ
ル
ス
卓
球
大
会

時
２
月
11
日
㈷
午
前
９
時
か
ら　

場
市
民
体
育
館　
種
目
＝
①
一
般

・
高
校
の
部
②
一
般
・
高
校
混
合

の
部
③
中
学
生
の
部　
￥
１
組
①

１
、２
０
０
円
②
１
、０
０
０
円
③

６
０
０
円　
申
１
月
23
日
㈬
ま
で

に
長
岡
市
卓
球
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
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

❺
長
岡
蒼
柴
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
・

市
営
ス
キ
ー
場
共
同
企
画　
　

東
山
か
ん
じ
き
ツ
ア
ー

時
３
月
10
日
㈰
午
前
８
時
30
分
〜

午
後
２
時　
集
合
＝
市
営
ス
キ
ー

場　
定
40
人
先
着　
￥
５
０
０
円　

持
昼
食
、
お
わ
ん
（
豚
汁
有
り
）、

か
ん
じ
き
・
ス
ト
ッ
ク
（
貸
し
出

し
可
）　
申
１
月
21
日
㈪
〜
３
月

１
日
㈮
に
同
ク
ラ
ブ（
ス
ポ
協
内
）

Ｔ
34
・
２
１
３
０
へ

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

●
運
動
教
室

①
簡
単
！
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

時
１
月
17
日
㈭
・
24
日
㈭
午
前
11

時
〜
11
時
45
分

②
初
心
者
の
人
も
簡
単
！

　
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
た
め
の
体
幹
・

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

時
１
月
21
日
㈪
・
28
日
㈪
午
前
11

時
〜
11
時
45
分

③
初
心
者
向
け
！
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

時
１
月
17
日
㈭
・
24
日
㈭
午
前
10

時
〜
10
時
45
分

④
健
康
運
動

時
１
月
21
日
㈪
・
28
日
㈪
午
前
10

時
〜
10
時
45
分

◇　
　
　
　
◇

①
～
④
い
ず
れ
も　
対
20
歳
以
上

定
各
20
人
先
着　
￥
１
回
５
０
０

円　
申
各
前
日
ま
で

サ
ン
ラ
イ
フ
長
岡

�

Ｔ
36
・
７
２
０
０

●
運
動
教
室

①
バ
レ
ト
ン

時
１
月
21
日
〜
３
月
25
日
の
毎
週

月
曜
日
午
後
７
時
〜
８
時
（
期
間

中
に
計
８
回
）　
定
18
人
先
着　

￥
４
、８
０
０
円

②
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス

時
１
月
15
日
〜
３
月
26
日
の
毎
週

火
曜
日
午
後
６
時
30
分
〜
７
時
30

分
（
計
11
回
）　
講
プ
ロ
ダ
ン
サ

ー
・
Ｓ
Ｕ
Ｇ
Ｕ
Ｒ
Ｕ
さ
ん　
対
小

学
生
〜
高
校
生　
定
15
人
先
着　

￥
６
、６
０
０
円

③
健
康
体
操

時
１
月
15
日
〜
３
月
26
日
の
毎
週

火
曜
日
午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30

分
（
計
11
回
）　
定
15
人
先
着　

￥
５
、５
０
０
円

④
ソ
フ
ト
ダ
ン
ベ
ル

時
１
月
16
日
〜
３
月
27
日
の
毎
週

水
曜
日
午
後
２
時
〜
３
時
30
分

（
計
11
回
）　
定
20
人
先
着　
￥

６
、６
０
０
円

⑤
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

時
１
月
16
日
〜
３
月
27
日
の
毎
週

水
曜
日
午
後
６
時
〜
７
時
（
計
11

回
）　
定
15
人
先
着　
￥
５
、５
０

０
円

⑥
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

時
１
月
17
日
〜
３
月
28
日
の
毎
週

木
曜
日
午
後
６
時
〜
７
時
（
期
間

中
に
計
10
回
）　
定
15
人
先
着　

￥
５
、０
０
０
円

⑦
ス
テ
ッ
プ
台
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

時
①
１
月
17
日
〜
３
月
28
日
の
毎

週
木
曜
日
午
後
１
時
30
分
〜
２
時

30
分
②
１
月
19
日
〜
３
月
30
日
の

毎
週
土
曜
日
午
後
７
時
〜
８
時

（
期
間
中
に
①
計
10
回
②
計
11
回
）　

定
各
15
人
先
着　

￥
①
５
、０
０

０
円
②
５
、
５
０
０
円

⑧
ゆ
っ
た
り
ス
テ
ッ
プ
台
教
室

時
１
月
18
日
〜
３
月
29
日
の
毎
週

金
曜
日
午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30

分
（
計
11
回
）　
定
15
人
先
着　

￥
５
、５
０
０
円

⑨
健
康
ビ
ク
ス
教
室

時
１
月
19
日
〜
３
月
30
日
の
毎
週

土
曜
日
午
前
10
時
〜
11
時
（
計
11

回
）　
定
18
人
先
着　
￥
６
、６
０

０
円

◇　
　
　
　
◇

①
～
⑨
い
ず
れ
も　
申
１
月
５
日

㈯
か
ら　

悠
久
山
野
球
場�

Ｔ
33
・
０
３
２
２

❶
ス
ポ
ー
ツ
教
室
～
体
力
・
筋
力

向
上
編
～

時
１
月
11
日
㈮
・
18
日
㈮
・
25
日

㈮
午
後
５
時
30
分
〜
６
時
15
分　

対
小
学
１
〜
３
年
生

❷
運
動
不
足
解
消
！　
　
　
　
　

お
手
軽
運
動
教
室

時
１
月
16
日
㈬
・
18
日
㈮
・
23
日

㈬
・
25
日
㈮
・
30
日
㈬
午
前
10
時

〜
10
時
45
分◇　　

　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
定
各
20
人
先
着

￥
１
回
５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

スポーツ教室（１月～３月） 申１月10日㈭から各施設へ電話または窓口で
※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

南
部
体
育
館
Ｔ
39
・
３
６
０
０

キッズ運動 1月21日 月 16：00～17：00 6回 小学1～3年生 20人 3,000円
やさしいウォーキング 1月22日 火 10：00～11：00

10回

どなたでも 25人
5,000円女性のためのシェイプアップエクササイズ 1月22日 火 19：30～20：30 女性

10人
体幹トレーニング 1月23日 水 10：00～11：00

どなたでも

かんたんリズム体操 1月23日 水 12：00～13：00 30人
6,000円リラックスアロマヨガ 1月23日 水 14：00～15：00

15人
バレトン 1月16日 水 19：00～20：00
シェイプアップボクシング 2月6日 水 20：10～21：10 ８回

10人
4,000円

体幹トレーニング 1月17日 木 10：00～11：00

10回

5,000円
小学生ヒップホップダンス 1月17日 木 18：30～19：30 小学生

30人
6,000円

初級ヒップホップダンス 1月17日 木 20：00～21：00 小学生以上
ナイトヨガＡ 1月17日 木 19：00～20：00

どなたでも

15人
ナイトヨガＢ 1月17日 木 20：10～21：10
やさしいウォーキング 1月18日 金 10：00～11：00 11回 25人 5,500円
初心者向けフラダンス 1月18日 金 13：30～14：30 10回

15人
6,000円

バレトン 1月18日 金 19：00～20：00 11回 6,600円

北
部
体
育
館
Ｔ
24
・
６
１
１
６

ウォーキング 1月21日 月 13：30～14：30 ７回

どなたでも

10人
3,500円

体幹強化トレーニング 1月21日 月 20：10～21：10 ８回 4,000円
ウォーキング（夜） 1月15日 火 18：30～19：30 11回 5,500円
引き締めるピラティス 1月16日 水 13：30～14：30 10回 25人 6,000円
ソフトバレー 1月18日 金 10：00～11：30

11回
40人 4,400円

体幹トレーニング（初級・昼）1月18日 金 13：30～14：30

20人

5,500円

ＨＩＰＨＯＰダンス 1月19日 土 17：30～18：30 10回 小学生以上 家族ペア 10,000円 
1人　6,000円

すこやか健康体操 1月21日 月 13：30～14：30

4回

どなたでも 2,000円

親子体操 1月21日 月 18：30～19：20 幼児～小学生 
までの親子 20組 親子２人 2,000円

やさしいエアロビクス 1月21日 月 19：30～20：30

どなたでも

10人

2,000円
すこやか健康体操 2月6日 水 10：00～11：00 20人
整える骨盤体操 2月7日 木 19：20～20：10

30人
ダイエットボクシング 2月7日 木 20：20～21：10
やさしいエアロビクス 1月18日 金 10：00～10：50

5回 10人 2,500円
やさしいヨガ 1月18日 金 11：00～11：50

新
産
体
育
館
Ｔ
46
・
４
６
０
１

健康体操 1月14日 月 14：00～15：00
10回

どなたでも
10人 5,000円

集中！ウエストシェイプ 1月14日 月 20：00～21：00
朝からゆったりヨガ 1月21日 月 10：30～11：30

9回
30人 5,400円

ピラティス 1月21日 月 19：00～20：00
20人

5,850円
冬季テニス 1月16日 水 10：00～12：00

11回
16歳以上 8,800円

ヒップホップダンス 1月16日 水 19：00～20：00

どなたでも

6,600円
いきいき健康ヨガ 1月17日 木 10：30～11：30

10回
30人 6,000円

健康体操 1月17日 木 14：00～15：00
10人

5,000円
体幹トレーニング 1月17日 木 20：00～21：00
バランスボール 1月18日 金 19：30～20：30 11回 5,500円

運動不足解消の一歩！
無料運動教室 体験会
内・時①ウオーキング…１月14日㈷午後
１時30分～２時30分②体幹強化トレーニ
ング…１月14日㈷午後８時10分～９時10
分③シェイプアップボクシング…１月23
日㈬・30日㈬午後８時10分～９時10分　
定各10人先着　場・申１月10日㈭から①
②北部体育館T24・6116③南部体育館
T39・3600へ
体幹を鍛えると姿勢がよくなる、太りにくく
なる…など健康な体づくりには大切！僕もト
レーニングでは欠かさず行っています！

▶
新
潟
ア
ル
ビ

レ
ッ
ク
ス
Ｂ
Ｂ

・石
井
選
手


