
◆時や場などの略字の見方は20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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申４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 4月初回 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 15日 月 16：00～17：00 7回 小学1～3年生 20人 3,500円
はじめてのピラティス 15日 月 19：30～20：30 どなたでも 15人 4,200円
シニアいきいき体操（火） 23日 火 10：00～11：00

10回
60歳以上 15人

5,000円やさしいウォーキング（火） 23日 火 14：00～15：00 どなたでも 25人
女性のためのシェイプアップエクササイズ 23日 火 19：30～20：30 女性 10人
体幹トレーニング（水） 17日 水 10：00～11：00

11回 どなたでも

10人 5,500円
かんたんリズム体操 17日 水 12：00～13：00 30人

6,600円リラックスアロマヨガ 17日 水 14：00～15：00 15人
バレトン（水） 17日 水 19：30～20：30 30人
体幹トレーニング（木） 18日 木 10：00～11：00 10人 5,500円
シニアいきいき体操（木） 25日 木 14：00～15：00 10回 60歳以上 15人 5,000円
ヒップホップダンス 18日 木 18：30～19：30 小学生以上 30人 6,000円
ナイトヨガＡ 18日 木 19：00～20：00 11回

どなたでも

15人 6,600円ナイトヨガＢ 18日 木 20：10～21：10
やさしいウォーキング（金） 19日 金 10：00～11：00 10回 25人 5,000円
バランスボールエクササイズ 26日 金 14：00～15：00 9回 10人 4,500円
バレトン（金） 19日 金 19：00～20：00 10回 30人 6,000円
シェイプアップボクシング 19日 金 20：10～21：10 7回 3,500円

北
部
体
育
館

Ｔ
24・
６
１
１
６

やさしいウエストシェイプ 16日 火 19：45～20：45 9回

どなたでも

10人 4,500円
引き締めるピラティス 17日 水 13：30～14：30 10回 25人 6,000円
ソフトバレー 12日 金 10：00～11：00 ８回 40人 3,200円
体幹トレーニング（初級・昼） 12日 金 13：30～14：30 10回 20人 5,000円体幹トレーニング（初級・夜） 12日 金 19：30～20：30 10人

新
産
体
育
館

Ｔ
46
・
４
６
０
１

朝からゆったりヨガ 15日 月 10：30～11：30

10回 どなたでも

30人 6,000円
健康体操（月） 15日 月 14：00～15：00 10人 5,000円
ピラティス 15日 月 19：00～20：00 20人 6,500円
集中！ウエストシェイプ 15日 月 20：00～21：00 10人 5,000円
ヒップホップダンス 17日 水 19：00～20：00 20人 6,000円いきいき健康ヨガ 18日 木 10：30～11：30 30人
健康体操（木） 18日 木 14：00～15：00

10人 5,000円体幹トレーニング 18日 木 20：00～21：00
バランスボール 19日 金 19：30～20：30

み
し
ま
体
育
館

Ｔ
41
・
２
１
３
３

全身シェイプ（火） 16日 火 19：30～20：30

10回 どなたでも

15人 5,000円
ヨガ　朝コース 17日 水 10：00～11：00 20人 6,000円からだリセット体操 17日 水 13：30～14：30
ハツラツ貯筋体操 17日 水 13：30～14：30 8人 5,000円
ピラティス 17日 水 19：30～20：30

20人 6,000円ヨガ　昼コース 18日 木 13：30～14：30
ヨガ　夜コース 18日 木 19：30～20：30

中
之
島
体
育
館
Ｔ
66
・
１
７
１
１

ストレッチヨガ 15日 月 10：30～11：15 9回 どなたでも
20人

4,500円
いきいき健康体操教室 15日 月 13：30～14：30 50歳以上 5,400円
リセットアクティブコンディショニング 16日 火 14：00～15：30 8回

どなたでも

4,800円
はじめてのボディメイク 17日 水 10：30～11：15 9回 15人 4,500円シェイプボクシング（水） 17日 水 13：30～14：15 20人
トランポビクス（夜） 17日 水 19：30～20：30 8回 25人 4,000円サーキットトレーニング 17日 水 20：45～21：15 10人
フラダンス 18日 木 10：00～11：00 10回 20人 6,000円
レクスポーツ教室 11日 木 10：00～11：30 9回 4,500円トランポビクス（昼） 11日 木 13：30～14：30 25人
中之島ＦＯＯＴＬＡＤＹＳ 18日 木 19：30～21：30 6回 18歳以上女性 20人 3,600円
骨盤体操教室 18日 木 19：30～20：30 9回

どなたでも 20人

5,400円
はじめての骨盤調整教室 19日 金 10：00～11：00

8回

4,800円
体幹トレーニング（金） 19日 金 13：30～14：15

4,000円シェイプボクシング（金） 19日 金 19：30～20：15
シェイプボクシング（土） 27日 土 19：30～20：15
体幹トレーニング（土） 27日 土 20：30～21：15
わくわく親子体操教室 5月19日 日 10：00～11：00 4回 幼児と保護者 15組 2,400円

施　設　名 教　室　名 4月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金
ニュータウンいこいの広場 

Ｔ47・0088 いこいの広場テニス 17日 水 10：00～12：00 10回 16歳以上 20人 8,000円

健康づくりはここから！スポーツ教室（４月～６月）
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妊
娠
中
に
夫
婦
で
知
っ
て
お
き

た
い
育
児
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ポ
イ
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ト
を
学
び
ま
す
。

時
５
月
25
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
助
産
師

・
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健
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か
ら
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情
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０
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❶
あ
な
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の
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会

時
４
月
23
日
㈫
午
後
１
時
〜
３
時

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
健
診
の

結
果
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善　
講
栄
養
士
、
保
健
師　
定
12

人
先
着　
持
健
康
手
帳（
あ
る
人
）　
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用

番
号
Ｔ
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・
５
０
０
０
へ

❷
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ル
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ル
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会

時
４
月
25
日
㈭
午
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２
時
〜
４
時　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談
員
＝

専
門
相
談
員
、
保
健
師　
定
２
人

先
着　
申
４
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23
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㈫
ま
で

❸
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ェ
Ｄ
Ｅ
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・
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康
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談

時
４
月
18
日
㈭
午
前
10
時
〜
正
午
、

23
日
㈫
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30

分　
場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ
市
セ　
講

運
動
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導
員
、
保
健
師

❹
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
健
康
講
座

時
・
内
①
４
月
12
日
㈮
…
便
秘
の

お
悩
み
解
消
②
16
日
㈫
…
ま
ち
な

か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
③
25
日
㈭
…
高

脂
血
症
と
薬
の
話
④
５
月
10
日
㈮

…
チ
ュ
ー
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ　
時

間
＝
①
②
午
前
10
時
〜
11
時
③
④

午
後
２
時
〜
３
時　
場
タ
ニ
タ
カ

フ
ェチューブトレーニングは、

普段使わない筋肉を鍛える
ことができると注目の運動
です。チューブの持つ位置
を変えるだけで自由に強度
　を調整できるので、力の
　　　　弱いお年寄りにも
　　　　おすすめ！
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。

あ
な
た
の
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ん
か
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時
４
月
15
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２
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４
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ラ
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相
談
員
＝
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床
心
理
士
、
保
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師　
定
２
人

先
着　
申
４
月
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日
㈬
ま
で

❻
こ
こ
ろ
の
相
談
会

　
「
夜
眠
れ
な
い
」「
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が
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む
」
な
ど
、
心
の
疲
れ
を
感
じ

た
ら
早
め
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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①
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②
５
月
８
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４
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②
26
日
㈮
ま
で

●
長
岡
就
職
ガ
イ
ダ
ン
ス

時
４
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４
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オ
ー
レ
長
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内
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業
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70
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の
採
用
説
明
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対
来
年
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に
大
学
な
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を
卒
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予
定
の
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、

既
卒
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問
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ロ
ー
ワ
ー
ク
長
岡

Ｔ
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・
１
１
８
１　
担
当
＝
産
業

支
援
課
大
手
Ｔ
39
・
２
２
２
８

●
山
火
事
、
枯
草
火
災
に
注
意

　
春
は
空
気
が
乾
燥
す
る
た
め
延

焼
す
る
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
、
大
規

模
な
火
災
に
発
展
す
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
火
の
取
り
扱
い
に
十
分

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

問
消
防
本
部
予
防
課
Ｔ
35
・
２
１

９
０

●
ウ
ィ
ル
な
が
お
か
相
談
室
を　

ご
利
用
く
だ
さ
い
（
予
約
優
先
）

内
・
時
一
般
相
談
…
月
〜
土
曜
日

午
前
10
時
〜
午
後
４
時
30
分
、
仕

事
・
職
場
の
悩
み
専
門
相
談
…
毎

月
第
１
・
３
火
曜
日
午
後
６
時
〜

７
時
30
分
、
か
ら
だ
の
悩
み
専
門

相
談
…
毎
月
第
２
・
４
土
曜
日
午

後
１
時
〜
２
時
30
分　
申
男
女
平

等
推
進
セ
ン
タ
ー
ウ
ィ
ル
な
が
お

か
市
セ
Ｔ
39
・
９
３
５
７

☆
出
前
相
談
も
あ
り
ま
す

　
希
望
に
よ
り
相
談
員
が
各
地
域

へ
出
向
き
ま
す
。

申
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
女
の
ス
ペ
ー
ス
・

な
が
お
か
Ｔ
０
９
０
・
４
０
６
４

・
６
０
１
７
（
電
話
相
談
は
平
日

午
前
10
時
〜
午
後
４
時
30
分
）

▶剣道げんしん

夫婦間の悩み、LGBTなどの性
的指向や性自認の心配事などを
相談員が電話や面接で一緒に考
えるよ。相談したいけど、どこ
へ電話したらいいかわからない
時も、まずは
電話してね！

●
手
話
入
門
講
座　
　
　
　
　
　

（
手
話
奉
仕
員
養
成
講
座
）

コ
ー
ス
・
時
昼
の
部
…
６
月
13
日

〜
11
月
14
日
の
毎
週
木
曜
日
午
後

１
時
30
分
〜
３
時
、
夜
の
部
…
６

月
11
日
〜
11
月
12
日
の
毎
週
火
曜

日
午
後
７
時
〜
８
時
30
分
（
各
計

21
回
）　
場
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
表
町
２
）
な
ど　
対
18
歳
以
上　

定
各
30
人
抽
選　

￥
３
、２
４
０

円　
申
５
月
10
日
㈮
ま
で
に
希
望

コ
ー
ス
、
住
所
、
氏
名
、
年
齢
、

職
業
、
電
話
番
号
、
参
加
の
動
機

を
は
が
き
〒
９
４
０
―
８
５
０
１

（
住
所
記
入
不
要
）福
祉
課
、
Ｆ
39

・
２
２
５
６
で　
問
福
祉
課
ア
オ

Ｔ
39
・
２
３
４
３

●
手
話
通
訳
・
要
約
筆
記
の
派
遣

事
業
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

対
公
的
機
関
で
の
手
続
き
、
医
療

機
関
で
の
受
診
・
検
査
な
ど　
申

実
施
の
１
週
間
前
ま
で
に
福
祉
窓

口
ア
オ
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ

る
申
請
書
で　
問
福
祉
課
Ｔ
39
・

２
３
４
３
、
Ｆ
32
・
０
１
６
０

好評につき追加開催!
ながおか元気体操

体験会
問長寿はつらつ課さいＴ39・2268
　解説付き音声ＣＤをプレゼントし
ます。
時①４月23日㈫②25日㈭③26日㈮午
後１時30分～３時30分　場①③アオ
ーレ長岡②南部体育館　対初めて参
加する人　定①③各60人先着②150人
先着　持内履き、バスタオル　申４
月８日㈪から各前日までに長寿はつ
らつ課へ

▲400人が参加し、体操のコツや効果を学
んだ市民体育館での体験会（２月25日）


