
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

4/5 4/9 4/12 4/16 4/19 4/23 4/26 5/10 5/14 5/17 5/21 5/28

5/31 6/4 6/7 6/14 6/18 6/21 6/25 7/2 7/5 7/9

9/20 9/27 10/1 10/4 10/8 10/18 10/22 10/25 10/29 11/1 11/8 11/12

11/15 11/19 11/22 11/26 11/29 12/3 12/6 12/10 12/13 12/17

1/7 1/10 1/17 1/21 1/24 1/28 1/31 2/4 2/7 2/14 2/18 2/21

2/25 2/28 3/4 3/7 3/11 3/14 3/18 3/25

4/5 4/9 4/12 4/16 4/19 4/23 4/26 5/10 5/14 5/17 5/21 5/28

5/31 6/4 6/7 6/14 6/18 6/21 6/25 7/2 7/5 7/9

9/20 9/27 10/1 10/4 10/8 10/18 10/22 10/25 10/29 11/1 11/8 11/12

11/15 11/19 11/22 11/26 11/29 12/3 12/6 12/10 12/13 12/17

1/7 1/10 1/17 1/21 1/24 1/28 1/31 2/4 2/7 2/14 2/18 2/21

2/25 2/28 3/4 3/7 3/11 3/14 3/18 3/25

4/5 4/9 4/12 4/16 4/19 4/23 4/26 5/10 5/14 5/17 5/21 5/28

5/31 6/4 6/7 6/14 6/18 6/21 6/25 7/2 7/5 7/9

9/20 9/27 10/1 10/4 10/8 10/18 10/22 10/25 10/29 11/1 11/8 11/12

11/15 11/19 11/22 11/26 11/29 12/3 12/6 12/10 12/13 12/17

1/7 1/10 1/17 1/21 1/24 1/28 1/31 2/4 2/7 2/14 2/18 2/21

2/25 2/28 3/4 3/7 3/11 3/14 3/18 3/25

4/5 4/9 4/12 4/16 4/19 4/23 4/26 5/10 5/14 5/17 5/21 5/28

5/31 6/4 6/7 6/14 6/18 6/21 6/25 7/2 7/5 7/9

9/20 9/27 10/1 10/4 10/8 10/18 10/22 10/25 10/29 11/1 11/8 11/12

11/15 11/19 11/22 11/26 11/29 12/3 12/6 12/10 12/13 12/17

1/7 1/10 1/17 1/21 1/24 1/28 1/31 2/4 2/7 2/14 2/18 2/21

2/25 2/28 3/4 3/7 3/11 3/14 3/18 3/25

春 4/4 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 7/11 10:10

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 10:40 10回 1,500円

春 4/4 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 7/11 10:50

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 11:50 10回 2,000円

春 4/4 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 7/11 10:50

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 ～
冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 11:50 10回 2,000円

春 4/4 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 7/11 10:50

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 11:50 10回 2,000円

春 4/3 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26 11:10

秋 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 ～

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 12:10 10回 2,000円

春 4/4 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 7/11 9:45

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 12/12 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 12:15 10回 5,000円

春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 6/27 14:00

秋 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 15:00

14:00

NO 教室名

～

はじめてコース 冬 12:20

対象 定員

定
員
を
超
え
た
場
合
責
任
抽
選

費用
（参加料）

内容時間 回数 講師

4,400円
クロールと背泳ぎが泳げ
る15歳以上の女性
(中学生を除く)

期日
曜日

20回

各10名

平泳ぎコース

女性のための水泳

期
申込
方法

決定
方法

火・金

11:20

22回

市水協
レディース部

4,000円

各30名

4,400円

クロールと背泳ぎで25ｍ完泳を目指す。

2

女性のための水泳

春 10:15

秋

泳げない15歳以上の女性
(中学生を除く)

春

秋1

女性のための水泳

バタフライコース

12:20

3

クロールと背泳ぎで50ｍ完泳し，平泳ぎの完成を目指
す。

冬 11:15 20回 4,000円

～

22回

4,400円

11:15 20回 4,000円

22回

春 10:15

秋 ～

冬

バタフライの完成を目指す。

女性のための水泳

春 11:20

22回
4泳法が泳げる15歳以上
の
女性（中学生を除く）

20回 4,000円

クロール・背泳ぎ・平泳
ぎが泳げる15歳以上の女
性
(中学生を除く)

各30名

各45名

4,400円

100m個人メドレーの完成を目指す。秋 ～

たくさん泳ぎたいコース 冬

各15名

5 アクアエクササイズ３０ 木
12回 15歳以上の方

(中学生を除く)
各50名桑野恵子

スイムだけでなく、キックやプルなどの部分練習も織
り交ぜながら泳力アップを目指し、１時間で合計
1,000ｍ泳ぎます。

1,800円

4

朝から気持ちよく身体を動かしたいという方はこの教
室。日頃の運動不足を有酸素運動で無理なく解消する
だけでなく脂肪燃焼も期待できるエクササイズです。

6
女性のための
なごやか水泳

木
12回

市水協
レディース部

クロール、背泳ぎが泳げ
る
15歳以上の女性
（中学生を除く）

平泳ぎバタフライコース

2,400円
健康の維持増進やゆったり水泳を楽しみたい女性向け
のプログラムです。
①平泳ぎの導入
②楽に長い距離を泳ぐ

7
みんなで泳ごう

1000ｍ
木

12回 15歳以上の方
（中学生を除く）

各15名
2,400円

8
みんなの水泳

木
12回 クロールで25ｍ以上泳げ

る15歳以上の方
（中学生を除く）

各15名

クロール背泳ぎコース

2,400円
クロールを長く泳ぎたい方と背泳ぎに挑戦したい方向けの
プログラムです。
①クロールで50ｍ完泳
②背泳ぎで25ｍ完泳
③楽しくクロール、背泳ぎを泳ぐ

9
みんなの水泳

水
12回 クロール・背泳ぎが泳げ

る15歳以上の方
（中学生を除く）

各30名
2,400円

クロール・背泳ぎをマスターした方が平泳ぎとバタフ
ライに挑戦するプログラムです。
①平泳ぎの導入
②バタフライの導入

10
No.5・6・7・8の

保育サービス（木）
木

12回
MaRu 各12名1歳以上～未就学児

6,000円 お友達と手遊びをしたり、音楽に合わせて体を動かし
たりして、元気に遊ぶ。

11
シニアのための

水泳
（はじめてコース）

木 各10回 泳げない50歳以上の方 各15名

松田　彰

2,000円

肩、腰、膝に不安がある方でも安心。健康でいきいき
と過ごすために運動を始めたいシニアの皆さんに向け
たプログラムです。ゆっくりクロール25ｍ完泳を目指
しながら運動を継続していきます。

シニアのための
シニアのための水泳教室で物足りない方、水泳を通じ

事
前
申
込
（
ハ
ガ
キ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
メ
ー

平成25年度　西海岸公園市営プール　スポーツ教室開催計画（1）

～

1/7 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 3/25 15:00

春 4/5 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 18:30

秋 9/20 9/27 10/4 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 ～

冬 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 19:30 10回 2,500円

春 4/5 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28 19:35

秋 9/20 9/27 10/4 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 ～

冬 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 20:35 10回 2,500円

春 4/6 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 18:30

秋 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 ～

冬 1/11 1/18 1/25 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 19:30 10回 2,500円

16 ナイト水泳（土） はじめてコース 春 4/6 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 19:35
泳げない15歳以上の方
(中学生は除く)

10名 3,000円 クロールで25ｍ完泳を目指す。

秋 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 ～ 3,000円

冬 1/11 1/18 1/25 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 20:35 10回 2,500円

4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/18 6/25 7/2 7/9 7/23 7/30 14:00

8/6 9/19 9/26 10/1 10/8 10/22 10/29 11/12 ～

15:00

春 4/9 4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/18 6/25 7/2 14:00

秋 10/1 10/8 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ～

冬 1/7 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 3/25 15:00

春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 14:00

秋 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 15:00

7/29 7/30 7/31 8/1 8/3 8/5 8/6 8/7 8/8 8/9 8:30

～

9:30

春 4/3 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26 10:15

秋 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 ～

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 11:00 10回 2,000円

春 4/3 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26 9:45

秋 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 ～

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 11:30 10回
5,000円

入場料不要

春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 19:45

夏 6/27 7/4 7/11 7/18 7/25 8/1 8/8 8/15 8/22 8/29

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 20:30 勝又哲央

春 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26 7/10 12回 1,200円

秋 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 12回 1,200円

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 10回 1,000円

4/5 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 6/28

7/5 7/12

秋 9/20 9/27 10/4 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12回 600円

冬 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 10回 500円

佐藤真子

15歳以上の方
(中学生を除く)

12
シニアのための

水泳
(50ｍコース）

冬 火 １０回
クロールで２５ｍ泳げる
50歳以上の方

15名 2,000円
てさらに元気に過ごしたい方向けに少しレベルアップ
したプログラムです。ターンを習得してクロール50ｍ
完泳を目指します。

13

ナイト水泳
(金)

金

12回 クロールが泳げる15歳以
上の方(中学生は除く)

各15名

各15名
クロール・背泳ぎが泳げ
る15歳以上の方(中学生
は除く)

19

ナイト水泳
(金)

女性水泳指導員養成コース
※申込者対象事前説明会、泳力検査有

（4月9日予定）

ナイト水泳（土）

4泳法コース

クロールで50ｍ完泳と背泳ぎ25m完泳を目指す。

クロール背泳ぎコース

12回

3,000円

14

15

17

18

3,000円
平泳ぎで25ｍ完泳を目指す。

平泳ぎコース

ナイト水泳
(土)

土

バタフライコース

クロール・背泳ぎ・平泳
ぎが泳げる15歳以上の方
(中学生は除く)

各15名

12回

4泳法が泳げる15歳以上
の方
（中学生を除く）

各15名

通年 5名

市水協
レディース部

100m個人メドレーが泳げる方を対象に昼の泳ぎこみ教
室です。
泳力の向上を目指す。

3,000円
バタフライで25ｍ完泳を目指す。

4泳法を楽しく泳ぐ。

火 20回

市水協
レディース部

＆
公社

スタッフ

100ｍ個人メドレーが泳
げる20歳以上の女性
泳力検査を実施

12回

木

参加料無料
入場料無料

資格取得料補
助

公社主催の水泳教室指導員となるため水泳指導員資格
を取得する。
資格取得後、新潟水泳協会レディース部に所属して戴
く。

各10回
100m個人メドレーが泳げ
る15歳以上の方
（中学生を除く）

各15名 2,000円
100m個人メドレーが泳げる方を対象に昼の泳ぎこみ教
室です。
泳力の向上を目指す。

21 夏休みちびっこ水泳

マスターズコース（木）

公社
スタッフ

マスターズコース（火）

23

20

22

火

夏
休
み

アクアエクササイズ（午前）

2,000円

日
曜
を
除
く

10回

市水協
レディース部

＆
公社

スタッフ

泳げない小学生
（1年～6年）

200名

ACB 1歳以上～未就学児 各12名

各10回
100m個人メドレーが泳げ
る15歳以上の方
（中学生を除く）

2,000円

各15名

6,000円
入場料不要

12回

水
12回

佐藤真子
15歳以上の方
(中学生を除く)

各80名
2,400円

25

No.22の
保育サービス（水）

24 アクアエクササイズ(夜）

ウォーキング＆アクア
14:00

～

春

水

木 各10回～

桑野恵子
小学校５年生以上の方
（小・中学生は保護者と
一緒の受講が必要）

各80名

膝や腰、肩に不安がある方でも参加できるプログラムで
す。水の持つ４大特性「浮力・抵抗・水温・水圧」を活か
した安全で効果的なウォーキングを行います。また、アク
アエクササイズも取り入れ楽しく運動し、生活習慣病など
の疾病予防や改善、体力と健康の維持増進を目指します。

26 プールde健康 金

水

公社
スタッフ

各50名 膝や腰、肩に不安がある方でも参加できるプログラムで
す。水の持つ４大特性「浮力・抵抗・水温・水圧」を活か
した安全で効果的なウォーキングを行います。また、ビー
ト板・ヌードル・ダンベルなどを使って楽しくトレーニン
グを行い、生活習慣病などの疾病予防や改善、体力と健康
の維持増進を目指します。

おとな2,000円
小・中学生

500円

15:00

14回 700円

朝から気持ちよく身体を動かしたいという方はこの教
室。日頃の運動不足を有酸素運動で無理なく解消する
だけでなく脂肪燃焼も期待できるエクササイズです。

直
接
会
場
へ

な
し

定
員
を
超
え
た
場
合
責
任
抽
選

ル
・
窓
口
）

お友達と手遊びをしたり、音楽に合わせて体を動かし
たりして、元気に遊ぶ。

クロール25ｍ完泳を目指す。
※高学年優先

水中でリズムに合わせて身体を動かすプログラムで
す。学校帰りや仕事帰りに参加できます。１日の疲れ
はこのプログラムですっきり解消しましょう。

泳
力
検
査
を

実
施



① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

5/24 6/13 6/28 7/10 10:00

9/19 10/9 ～

11:00

4/29 9:30

10/13 ～

12:30

6/8 9:30

11/4 ～

12:30

春 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 16:40

秋 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 ～

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 17:25

春 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 16:40

秋 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 ～

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 17:25

春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 16:30

秋 9/26 10/3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28 ～

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13 17:30

春 4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21 16:30

秋 9/20 9/27 10/4 10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22 11/29 ～

冬 1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14 17:30

春 4/7 4/14 4/28 5/12 5/19 6/2 6/16 6/23 6/30 7/7 13:30

秋 9/22 9/29 10/13 10/20 10/27 11/3 11/10 11/17 11/24 12/1 ～

冬 1/5 1/19 1/26 2/9 2/16 2/23 3/2 3/9 3/16 3/30 14:30

日本独特の泳法である「日本泳法」を学び、習得す
る。

20名

クロール25ｍ完泳を目指す。

クロール４.５.６年生コース

クロール３年生コース

泳げない小学校４～６年
生

各15名

クロール25ｍ完泳を目指す。各15名 2,000円

2,000円

33
わいわい　ちびっこ水泳

金 各10回

日本泳法34 各10回日

バタ足からクロールまで習得する。

クロール１.２年生コース

32
わいわい　ちびっこ水泳

各10回 泳げない小学校３年生

31
わいわい　ちびっこ水泳

水 各10回

水中遊泳をメインにし、長時間のダイビングを楽し
む。

30 各10回 泳げない小学校１・２年生 各10名水 2,000円
プールで楽しく遊び、水なれを重点にバタ足までがん

ばる。

はじめて１.２年生コース

平成25年度　西海岸公園市営プール　スポーツ教室開催計画（2）

27

28

29
スクーバダイビング

中級者コース

年
2
回

2回

市水協
日本泳法部

25m泳げる方
（小学校5年生以上の
方）

親子でちゃぷ
２ 5月～10

月

2回

6回

年
2
回

木

バタ足ができる小学校
１・２年生

回数 対象 定員
費用

（参加料）
内容講師

25ｍ泳げる中学生以上の
方
※中学生は保護者と一緒
の受講が必要

ダイビング
ショップ

わいわい　ちびっこ水泳

事
前
申
込
（
ハ
ガ
キ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
メ
ー
ル
・
窓
口
）

定
員
を
超
え
た
場
合
責
任
抽
選

公社
スタッフ

各20名

アームブイなどの浮き具を使用し、親子で触れ合い楽
しく遊び、運動不足･ストレスを解消する。

無料
保護者のみ入
場料必要

申込
方法

初心者コース受講経験者
※中学生は保護者と一緒
の受講が必要

2,000円

2,000円

各20名
※最少催行
人数10名

3,000円

2,500円

各15名

50組

浅い水深で耳抜きなどの基礎を学び、水深を深くして
水中を散策する。

スクーバダイビング
初心者コース

ダイビング
ショップ

決定
方法

市水協
レディース部

NO 教室名 期
期日

幼児と保護者

曜日 時間



平成25年度 鳥屋野総合体育館　スポーツ教室開催計画　（１）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

400円2/20 2/27 3/6 3/132/6

11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24 10/31 11/7 11/21

高齢者向けの、やさしい強度で運動を行います。分か
りやすい内容なので、運動が苦手な方でも安心してご
参加いただけます。健康の維持に最適な教室です。

夏
木

13:30-
14:30

職員2 高齢者 各50名

6/27 7/45/2 5/16 5/23 5/30

500円

冬 1/16 1/23 1/30

3/6 3/13冬 1/16 1/23 1/30 2/6

500円

2,000円10/31 11/7 11/21 11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24

6/6 6/20

11 やさしい健康

春 4/18 4/25

1,600円2/20 2/27

夏
林美紗

15歳以上
(中学生除く)

各40名

2,000円
ラテン系の音楽とダンスを融合させて創作されたエク
ササイズです。その特徴は、ダイナミックでエキサイ
ティングなインターバルトレーニング形式です。心肺
機能向上や脂肪燃焼に最適なグッドエクササイズで
す。

木
11:45-
12:30

5/30 6/6 6/20 6/27 7/4

10 ZUMBA（午前）

春 4/18 4/25 5/2 5/16 5/23

1,600円2/20 2/27 3/6 3/132/6

11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24 10/31 11/7 11/21

ヒップホップダンスは若い人だけのものではありませ
ん。軽快なリズムにあわせたダンスは運動量抜群で
す。中高齢者限定ですので、安心してご参加いただけ
ます。

夏
木

10:00-
11:00

スペースイ
ンモーショ

ン
中高齢者 各40名

6/27 7/45/2 5/16 5/23 5/30

2,000円

冬 1/16 1/23 1/30

2/26 3/5冬 1/15 1/22 1/29 2/5

2,000円

2,000円
1回参加300円

10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27秋 9/18 9/25 10/2 10/16

6/6 6/20

9
シニアのための
ヒップホップ

春 4/18 4/25

1,800円
1回参加300円

2/12 2/19

夏
水島・小林

15歳以上
(中学生除く)

各100名

2,000円
1回参加300円 <ﾃｯｸ>パンチ・キック・ステップなどのフォームやや

り方を説明します。
<BC45>あらゆる格闘技の動きをエネルギッシュな曲に
あわせて実践します。ウォーミングアップからスト
レッチまで全8曲行います。
※1回参加の方は開催日に直接ご来館ください。

水

ﾃｯｸ
19:45-
20:00
BC45
20:00-
20:45

5/29 6/5 6/12 6/19 6/26

8
ボディコンバット

テック・45

春 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22

1,600円
1回参加300円

2/12 2/19 2/26 3/5

1,800円
1回参加300円

冬 1/15 1/22 1/29 2/5

11/13 11/20 11/27秋 9/18 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6

1,800円
1回参加300円

「歩く」動作を中心に基本ステップを覚えながら運動
していきます。「弾む」動作はほとんどありませんの
で、膝・腰にやさしい強度です。もちろん初めての方
も楽しめます。
※1回参加の方は開催日に直接ご来館ください。

夏
水

18:45-
19:35

陣谷洋子
15歳以上

(中学生除く)
各100名

6/19 6/265/8 5/15 5/22 5/29

秋 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5

6/5 6/12

7
ソフト

エアロビクス

春 4/24 5/1

5000円
入場料込み

2/4

骨盤のゆがみを正常な位置にもどす運動をします。き
れいなボディラインを手に入れたい、ぽっこりお腹を
改善したい男女におすすめです。

夏
火

13:45-
14:45

宮嶋久恵
15歳以上

(中学生除く)
各20名

6/25 7/24/30 5/7 5/14 5/21

6,000円
入場料込み

冬 1/7

5000円
入場料込み

2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18冬 1/7 1/14 1/21 1/28

5000円
入場料込み

10/1 10/8 10/15

5/28 6/18

6 骨盤エクササイズ(昼)

春 4/16 4/23

1/14 1/21 1/28

11/12 11/19 11/26 12/3 12/10

2/18 2/25 3/4 3/11 3/18

夏
樋口千鶴

15歳以上
(中学生除く)

各20名

5000円
入場料込み

身体の中心・軸となっている骨盤、背骨を様々な方向
に動かしながら調整し、ストレッチしながらトレーニ
ングしていくエクササイズです。老若男女問わずご参
加いただけます。

火
11:45-
12:45

12/3 12/10
6,000円

入場料込み

5/21 5/28 6/18 6/25 7/2

5 ジャイロキネシス(火)

春 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14

10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26秋 9/24

秋 9/24 10/1 10/8 10/15

1,800円
1回参加300円

2/18 2/25 3/4 3/11冬 1/14 1/21 1/28 2/4

夏
水島・小林

15歳以上
(中学生除く)

各100名

1,800円
1回参加300円 <ﾃｯｸ>パンチ・キック・ステップなどのフォームやや

り方を説明します。
<BC30>あらゆる格闘技の動きをエネルギッシュな曲に
あわせて実践します。ウォーミングアップから全4曲
行います。
※1回参加の方は開催日に直接ご来館ください。

火

ﾃｯｸ
10:55-
11:10
BC30
11:10-
11:40

2,000円
1回参加300円

ボディコンバット
テック・30

春 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21

1,600円
1回参加300円

2/18 2/25 3/4 3/11

10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26

秋 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5

楽しみながらもしっかりと汗をかき、シェイプアップ
を目的にしたクラスです。

※1回参加の方は開催日に直接ご来館ください。

1,600円
1回参加300円

事
前
申
込
（
メ
ー
ル
･
F
A
X
･
ハ
ガ
キ
･
窓
口
）

責
任
抽
選

5/28 6/18 6/25

4

夏
火

9:45-
10:45

陣谷洋子
15歳以上

(中学生除く)
各100名

5/7 5/14 5/21 5/28

1,800円
1回参加300円

冬

冬 1/20

6/18 6/25

3
シェイプアップ
エアロビクス

春 4/23 4/30

1/28 2/4

11/12 11/19 11/26

1/14 1/21

1/27 2/3 2/10

月
13:30-
14:30

400円11/25秋 9/9 9/30 10/7 10/21

400円2/17 2/24 3/3 3/10

10/28 11/11 11/18

夏
職員1

15歳以上
(中学生除く)

各50名

400円

体力アップに効果のある、様々なトレーニングでしっ
かり身体を動かします。毎回内容が変化しますので、
飽きることなく楽しくトレーニングしていただけま
す。

6/10 6/17 6/24

2
とやの

エクササイズ

春 4/22 5/13 5/20 5/27 6/3

4,500円2/17 2/24 3/3 3/10

5/27 6/3

5000円

冬 1/20 1/27 2/3 2/10

12/2 12/9 12/16秋 9/30 10/7 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25

時間 講師 対象 定員
費用

(参加料）

<初級>ラケットの握り方から基本のストローク、
ショットを学び、空振りせずにラリーできるところま
でを目標とします。
<中級>各ストローク、ショットの精度を上げ、ゲーム
を楽しめるところまでを目標とします。

夏
月

9:45-
11:30

バド協会
15歳以上の初級・中級者

(中学生除く)

各20名
(初級10
名、中級
10名)

5000円7/15/20

№ 教室名 期
日程

6/10 6/17 6/24

内容
申込
方法

決定
方法

1
バドミントン
(初級・中級)

春 4/15 4/22 5/13

曜日

要
予
約

先
着
順

夏

秋

冬

13:30-
16:30の
内2時間
程度

職員
15歳以上

(中学生除く)

マンツー
マン指導
※1予約の

み

無料

トレーニング初心者対象プログラムです。体力測定の
結果をもとに、個人の体力や目的に合わせたトレーニ
ングメニューを作成します。スタッフがマンツーマン
でご指導いたします。※翌月分まで予約可能

親子で楽しく元気いっぱいに遊戯体操をしたり遊具で
遊んだりします。

開催日に
直接来館
し申込

20
あなたのための

トレーニングメニュー
つくります！

春

通年（月もしくは土）
月か
土

冬 1/10 2/14 3/7

参加料　無料
※大人のみ
入場料必要

5,000円
入場料込み

夏

金
10:00-
11:30

職員
幼児と
保護者

なし
秋 11/15 12/13

4,500円
入場料込み

19 親子の遊び広場

春

3/7 3/14冬 1/10 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28

フラの入門クラスです。年齢や体型に関係なく気軽に
楽しむことができます。激しい動きはありませんが、
全身の筋肉を使いますので、かなりの運動量になりま
す。

夏
金

12:30-
13:30

橋本優子
15歳以上

(中学生除く)
各20名

5,000円
入場料込み

7/55/10 5/17 6/7

18 フラダンス

春 4/12 4/19 4/26

保健指導

健康俱楽部
(午後コース)

健康俱楽部
(午前コース)

秋

10/25 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6秋 9/20 9/27 10/4 10/18

2/28 3/7

1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/1411/1 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13 12/20

2/28 3/7
保健指導

金

午前
10:30-
12:30
午後
13:30-
15:30

職員
40～74歳のメタボリックシ
ンドローム及び生活習慣病

予防・改善希望者

4名

10,000円

1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/2111/22 11/29 12/6 12/13 12/20 1/1011/1 11/8 11/15

2/21

健康俱楽部
(午後コース)

5/31 6/7 6/14 6/21 6/28

保健指導

10,000円

筋力とレーニングと有酸素運動中心の内容です。個人
に合わせたメニューおよび健康運動指導を提供し、約
4か月間で生活習慣病の予防と改善を目指します。
※生活習慣病の改善希望者は、事前にかかりつけ医の
許可が必要

保健指導
9/20 9/27

8/23 8/30 9/6 9/13

9/20 9/27

9/13

金

午前
10:30-
12:30
午後
13:30-
15:30

職員
40～74歳のメタボリックシ
ンドローム及び生活習慣病

予防・改善希望者

4名
7/26 8/2 8/9 8/23 8/30 9/66/14 6/21 6/28 7/5 7/12 7/19

7/5 7/12

17

健康俱楽部
(午前コース)

春

5/31 6/7

3/7冬 1/10 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21 2/28

500円

7/19 7/26 8/2

夏
金

13:20-
14:50

職員2 中高齢者 各50名

400円5/17 6/7 6/14

10/18 11/8 11/15 11/22 11/29 12/6秋 9/13

2/20 2/27 3/6 3/13冬 1/16 1/23 1/30 2/6

トレーニングの他にレクリエーションなどを交えなが
ら、健康の維持・増進を目的とした運動を楽しみなが
らもしっかり行います。
また同世代がたくさん集まりますので、仲間もできて
継続しやすい教室です。

9/20 9/27 10/4

400円

2,000円10/31 11/7 11/21 11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24

6/21 6/28

16 いきいき健康

春 4/19 4/26 5/10

1,600円

夏
林美紗

15歳以上
(中学生除く)

各40名

2,000円
ラテン系の音楽とダンスを融合させて創作されたエク
ササイズです。その特徴は、ダイナミックでエキサイ
ティングなインターバルトレーニング形式です。心肺
機能向上や脂肪燃焼に最適なグッドエクササイズで
す。

木
19:45-
20:30

5/30 6/6 6/20 6/27 7/4

15 ZUMBA（夜）

春 4/18 4/25 5/2 5/16 5/23

1,600円2/20 2/27 3/6 3/132/6

11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24 10/31 11/7 11/21

骨盤のゆがみを正常な位置にもどす運動をします。き
れいなボディラインを手に入れたい、ぽっこりお腹を
改善したい男女におすすめです。

夏
木

18:45-
19:30

宮嶋久恵
15歳以上

(中学生除く)
各40名

6/27 7/45/2 5/16 5/23 5/30

2,000円

冬 1/16 1/23 1/30

3/6 3/13冬 1/16 1/23 1/30 2/6

2,000円

2,500円10/31 11/7 11/21 11/28 12/5 12/19秋 9/19 9/26 10/3 10/24

6/6 6/20

14
骨盤

エクササイズ(夜)

春 4/18 4/25

2,000円2/20 2/27

夏
EMK Dance
Studio

(MIWAさんの
予定)

小学生以上 各30名

2,500円
ヒップホップの音楽で楽しく運動します。
運動不足の解消とダンスの面白さを体感しましょう。
初めての小学生はもちろん、親子で踊ってみたいとい
う方にお勧めです。習い事を始めるきっかけにしてみ
ませんか。

木
17:00-
18:00

5/30 6/6 6/20 6/27 7/4

13

キッズ向け
みんなで

ヒップホップ

春 4/18 4/25 5/2 5/16 5/23

12/26 1/16 1/23 1/30 2/6秋 10/3 10/24 10/31 11/7 11/21 11/28 12/5

夏

9/5

木
13:20-
14:40

新潟総踊り
実行委員会
指導者

15歳以上
(中学生除く)

各20名

7/4 7/18 7/25 8/1 8/22 8/295/16 5/23 5/30 6/6

2/20 2/27 8,000円
入場料込み

冬

6/20 6/27

12
はじめての

にいがた総おどり

春 4/25 5/2 8,000円
入場料込み

新潟総おどりの基本の「キ」から楽しく学びます。和
と洋を組み合わせた祭ばやしの踊りです。にいがた総
おどり祭への参加を目指して一緒に踊りましょう。12/19

先
着
順

事
前
申
込
（
窓
口
・
電
話
）

8/9
4名

4名

6/14 6/21 6/28



平成25年度 鳥屋野総合体育館　スポーツ教室開催計画　（２）

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮

冬

5,000円
入場料込み

8/12 8/22 8/26 8/29 身体の奥深くにある筋肉（コア）を意識しながら体を
動かし、健康的でしなやかな身体を手に入れましょ
う。

夏 7/22 7/25 7/29 8/1 8/5 月･
木

13:30-
14:30
(予定)

未定
15歳以上

(中学生除く)
12名30

サマー
フロールーシー

春

3,000円
2/14 2/21 2/28 3/7 3/14

12/20 12/27 1/10 1/24 1/31 2/7

秋

秋
10/4 10/18 10/25

3,000円
基本技術の習得を目指します。肩こり・腰痛・ストレ
ス解消に効果があります。ゆったりとした動きが中心
ですが、運動効果は最高です。老若男女問わずご参加
いただけます。

8/23 8/30 9/6 9/13 9/20

8/2

金
10:30-
12:00

新潟市武術
太極拳連合

会

15歳以上
(中学生除く)

各120名

6/28 7/5 7/12 7/19 7/26 8/95/17 5/24 5/31 6/7 6/14 6/21

11/8 11/15 11/22 11/29 12/6 12/13
29

はじめよう！
太極拳(金)
(二十四式)

春
4/26 5/10

冬

1/30 2/6 2/20 2/27 3/6 2,300円

夏
木

10:30-
12:00

新潟市武術
太極拳連合

会

15歳以上の経験者
(中学生除く)

各120名

2,300円7/25 8/1 8/22 8/29 9/5 9/265/23 5/30 6/6

11/28 12/5 12/19 12/26 1/16 1/23秋 10/24

3,000円
2/5 2/12 2/19 2/26 3/5

12/18 12/25 1/8

基本技術の復習を行いさらなる習熟を目指します。

10/31 11/7 11/21

秋
10/16 10/23 10/30

3,000円
基本技術の習得を目指します。肩こり・腰痛・ストレ
ス解消に効果があります。ゆったりとした動きが中心
ですが、運動効果は最高です。老若男女問わずご参加
いただけます。

6/20 6/27 7/18

28
二十四式太極拳

(復習編）

春 4/25 5/2 5/16

4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/19

27

はじめよう！
太極拳(水)
(二十四式)

春
4/10 4/17

1/15 1/22 1/2911/6 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11

冬 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18

11/5 11/12 11/19 11/26 12/3

8/28 9/4 9/11 9/25 10/2

8/21

水
10:30-
12:00

新潟市武術
太極拳連合

会

15歳以上
(中学生除く)

各120名

6/26 7/10 7/17 7/24 7/31 8/7

4,500円
入場料込み

2/25 3/4 3/11

6,600円
入場料込み

夏
13:30-
14:30

池津里美
15歳以上

(中学生除く)
各12名

5,000円
入場料込み

身体の奥深くにある筋肉（コア）を意識しながら体を
動かし、健康的でしなやかな身体を手に入れましょ
う。

火

5/21 5/28 6/18 6/25 7/9

4,500円
入場料込み

26 ピラティス(昼)

春 4/16 4/23 5/7 5/14

2/10 2/17 2/24 3/3 3/10

秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29

秋 9/9 9/30 10/7 10/21 10/28 11/11

夏
月

19:30-
20:30

加藤慶子
15歳以上

(中学生除く)

6/17 6/24 7/14/22 5/13 5/20 5/27

5,500円
入場料込み

冬 1/20 1/27 2/3

6/3 6/10

1,600円

25 ピラティス(夜)

春 4/15

3/3 3/10

各12名

5,500円
入場料込み

身体の奥深くにある筋肉（コア）を意識しながら体を
動かし、健康的でしなやかな身体を手に入れましょ
う。11/18 11/25 12/2 12/9

冬 1/20 1/27 2/3 2/10 2/17 2/24

12/2 12/910/7 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25

身体の中心・軸となっている骨盤、背骨を様々な方向
に動かしながら調整し、ストレッチしながらトレーニ
ングしていくエクササイズです。老若男女問わずご参
加いただけます。

夏
月

14:25-
15:25

樋口千鶴
15歳以上

(中学生除く)
各50名

6/24 7/1

2,000円

5/13 5/20 5/27 6/3 6/10 6/17

24 ジャイロキネシス（月）

春 4/15 4/22

秋 9/9 9/30

秋 9/9 9/30 10/7 10/21

1,600円2/17 2/24 3/3 3/10冬 1/20 1/27 2/3 2/10

夏

2,000円10/28 11/11 11/18 11/25 12/2 12/9

2,000円

月
13:10-
14:10

NAMIE
(阿部奈美

恵)

15歳以上
(中学生除く)

各50名

6/24 7/15/13 5/20 5/27 6/3 6/10 6/17

1,600円
入場料込み

23 ルーシーダットン

春 4/15 4/22 2,000円

タイに伝わるヨガエクササイズです。身体のゆがみを
矯正、リンパの流れや血行促進、筋肉のコリをほぐし
たり関節の柔軟性を向上します。

事
前
申
込

（
メ
ー
ル
･
F
A
X
･
ハ
ガ
キ
･
窓
口

）

責
任
抽
選

11.12月 11/11 11/18 11/25 12/2

1,600円
入場料込み

6.7月 6/17 6/24 7/1 7/8

1,600円
入場料込み

5.6月 5/20 5/27 6/3 6/10

月
11:30-
12:15

桐生智子 1歳未満の子を持つ産後ママ 各50名

4/22 5/13

1,600円
入場料込み

9.10月 9/30 10/7 10/21

1,600円
入場料込み

22 産後ママヨガB

4.5月 4/8 4/15
1,600円

入場料込み

産後ママ向けのヨガエクササイズを行います。
1歳未満のお子様と一緒に参加できます。産後の運動
始め、気分転換、友達づくりに最適です。

10/28

11.12月 11/11 11/18 11/25 12/2

1,600円
入場料込み

6.7月 6/17 6/24 7/1 7/8

5.6月 5/20 5/27 6/3

月
10:15-
11:00

桐生智子 1歳未満の子を持つ産後ママ 各50名

1,600円
入場料込み
1,600円

入場料込み

5/13

1,600円
入場料込み

9.10月 9/30 10/7 10/21

内容
申込
方法

決定
方法

21 産後ママヨガA

4.5月 4/8 4/15 4/22

曜日 時間 講師 対象 定員
費用

(参加料）

6/10
産後ママ向けのヨガエクササイズを行います。
1歳未満のお子様と一緒に参加できます。産後の運動
始め、気分転換、友達づくりに最適です。

事
前
申
込

(

電
話
･
窓
口

)

先
着
順

10/28

№ 教室名 期
日程
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① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮

夏
水

10:00- 職員1+ 15歳以上
各 名

6/19 6/265/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12

プ

春 4/24 5/1 500円

プールの全コースを使用し、広いスペースで水中ト
レーニングを行います 水中ならではの特性である

秋

夏 7/24 7/31 8/7 8/21 8/28 9:10-
9:50

職員1+
監視1

15歳以上
(中学生除く)

各80名

プールの全コースを使用し、広いスペースで水中ト
レーニングを行います。水中ならではの特性である、
浮力・水圧・抵抗を生かした運動で、健康の維持・増
進を図ります。

250円水37
サマー

プールde健康

春

4泳法が泳げる15歳以上（中学生除
く）

15名2/18 2/25 3/4 3/11 3/18
ナイト水泳(火)
4泳法コース

1/7 1/14 1/21 1/28 2/4

冬

1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 火
19:00-
20:00

新潟水泳協
会

レディース
部

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名

2,500円

3/18

4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

15名
4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

ナイト水泳(火)
しっかりクロールコース

冬

1/7 1/14 1/21

10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

3/4 3/11 3/18

さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

ナイト水泳(火)
平泳ぎコース

1/7 1/14

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19

1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11

4泳法が泳げる15歳以上（中学生除
く）

ナイト水泳(火)
平泳ぎコース

9/17 9/24 10/1 10/8 火
19:00-
20:00

新潟水泳協
会

レディース
部

10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

ナイト水泳(火)
4泳法コース

9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22

11/26

ナイト水泳(火)
しっかりクロールコース

秋

9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22
クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名

3,000円

さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

12/3

4泳法が泳げる15歳以上（中学生除
く）

15名
4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

ナイト水泳(火) 夏

5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25
ナイト水泳(火)
4泳法コース

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14

6/11 6/18 6/25 7/2
ナイト水泳(火)
平泳ぎコース

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4

新潟水泳協
会

レディース
部

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名

3,000円

さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

7/2

火
19:00-
20:00

7/2

5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25

36

ナイト水泳(火)
しっかりクロールコース

春

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14

400円2/18 2/25 3/4 3/11

11/26秋 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5

夏
火

14:00-
14:50

職員1 高齢者 各40名

6/18 6/255/7 5/14 5/21 5/28

500円

冬 1/14 1/21 1/28

6/4 6/11

35
やさしい

プールde健康

春 4/23 4/30 500円
水の特性を生かし、高齢者向けのやさしい強度で運動
します。水中ダンベルを使用した筋力トレーニングや
レクリエーションなども交えた内容となっています。
楽しく健康に効果のある運動を生活に取り入れましょ
う。

2/4

11/12 11/19

冬

秋

夏 7/23 7/30 8/6 8/20 8/27 9:10-
9:50

職員1+
監視1

高齢者 各60名

水の特性を生かし、高齢者向けのやさしい強度で運動
します。水中ダンベルを使用した筋力トレーニングや
レクリエーションなども交えた内容となっています。
楽しく健康に効果のある運動を生活に取り入れましょ
う。

250円火

4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

34
サマーやさしい
プールde健康

春

4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名2/18 2/25 3/4 3/11 3/18
女性のための水泳(火)

4泳法コース
1/7 1/14 1/21 1/28 2/4

新潟水泳協会
レディース部

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名

3/4 3/11 3/18

平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

女性のための水泳(火)
バタフライコース

1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

30名2/18 2/25 3/4 3/11 3/18
女性のための水泳(火)

平泳ぎコース
1/7 1/14 1/21

女性のための水泳(火)
はじめてクロールコース

冬

1/7 1/14 1/21 1/28 2/4

12/3
4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名10/22 10/29 11/5 11/12 11/19

1/28 2/4

2/18 2/25 3/4 3/11 3/18
女性のための水泳(火)
クロール･背泳ぎコース

1/7 1/14 1/21 1/28

クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

30名
バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

2/18 2/25 3/4 3/11 3/18

4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

2/4

2,000円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名
ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

火
10:00-
11:00

11/5 11/12 11/19 11/26 12/3

新潟水泳協会
レディース部

平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

10/15 10/22

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

30名

11/12 11/19 11/26 12/3

10/15 10/22 10/29

11/12 11/19

11/5 11/12 11/19
女性のための水泳(火)
クロール･背泳ぎコース

9/17 9/24

11/26
女性のための水泳(火)

4泳法コース
9/17 9/24

10/1 10/8

10/1 10/8 10/15

クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

30名
バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

女性のための水泳(火)
バタフライコース

9/17 9/24 10/1 10/8

10/22 10/29 11/5

クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名
ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

10/29 11/26 12/3

2,400円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

10/15 10/22 10/29 11/5

11/26 12/3

女性のための水泳(火)
はじめてクロールコース

秋

9/17 9/24

女性のための水泳(火) 夏

女性のための水泳(火)
平泳ぎコース

9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 火
10:00-
11:00

10/1 10/8

7/2

バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

女性のための水泳(火)
4泳法コース

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28

6/11 6/18 6/25 7/24/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4

4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名
4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

6/11 6/18

平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

6/4 6/11 6/18 6/25 7/2

ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

女性のための水泳(火)
平泳ぎコース

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28

7/2
クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名5/21 5/28 6/4

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

6/11

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

女性のための水泳(火)
クロール･背泳ぎコース

4/16 4/23 4/30 5/7 5/14

火
10:00-
11:00

新潟水泳協会
レディース部

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名

クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

30名

6/11 6/18 6/25 7/24/30 5/7 5/14 5/21 5/28

6/4

33

女性のための水泳(火)
はじめてクロールコース

春

4/16 4/23

女性のための水泳(火)
バタフライコース

4/16 4/23

月

冬 1/20 1/27 2/3 2/10

11/18 11/25 12/2秋 9/9 9/30 10/7

6/25

1,600円2/17 2/24 3/3 3/10

6/18 6/25

2,400円

1,800円10/28 11/11

6/4

30名

夏
佐久間好美

15歳以上の女性
(中学生除く)

各100名

2,000円

水の特性である浮力・水圧・抵抗を生かして、水中の
エアロビクスでシェイプアップを目指します。
膝や腰に不安がある方でも大丈夫。さらに女性専用の
ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑですので、安心して参加できます。

5/13 5/20 5/27 6/3

10:00-
10:50

7/1

秋

8/26

事
前
申
込
（
メ
ー

32 アクアエクササイズ（月）

春 4/22 6/10 6/17 6/24 7/8

10/21

夏 7/22 7/29 8/5 8/19 9:10-
9:50

木村智恵子
15歳以上の女性
(中学生除く)

各100名

水の特性である浮力・水圧・抵抗を生かして、水中の
エアロビクスでシェイプアップを目指します。
膝や腰に不安がある方でも大丈夫。さらに女性専用の
ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑですので、安心して参加できます。

月

申込
方法

決定
方法

31
サマー

アクアエクササイズ(月)

春

時間 講師 対象 定員
費用

(参加料）
内容№ 教室名 期

日程
曜日

1,000円

冬

予定開催回数 18 回 ※開催日は変更になる場合があります
なし 無料

屋内プール利用者を対象に、ボランティアスタッフが
泳ぎのワンポイントレ スンを行います

開催日に
直接コー47

おしえて水泳
(ボランテ ア水泳)

通年（祝日および夏期繁忙期除く) 第
1 3

13:30-
14 30

ボランティ
ア指導員

屋内プール利用者

1,600円2/22 3/1 3/7 3/15

1,600円

冬 1/25 2/1 2/8 2/15

11/9

4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8

秋 9/7 9/14 9/21 9/28 10/5 10/12 10/19

2,000円

水の特性である浮力・水圧・抵抗を生かして、水中の
エアロビクスでシェイプアップを目指します。
膝や腰に不安がある方でも大丈夫。さらに女性専用の
ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑですので、安心して参加できます。

夏
土

10:00-
10:50

勝又哲央
15歳以上の女性
(中学生除く)

各100名

6/15 6/29

秋

800円

46 アクアエクササイズ(土)

春 4/13 4/20

冬

水の特性である浮力・水圧・抵抗を生かして、水中の
エアロビクスでシェイプアップを目指します。
膝や腰に不安がある方でも大丈夫。さらに女性専用の
ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑですので、安心して参加できます。

夏 7/20 8/3 8/17 8/24 土
9:10-
9:50

今井翼
15歳以上の女性
(中学生除く)

各100名

2,500円
さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

45
サマー

アクアエクササイズ(土)

春

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名8/16 8/20 8/23 8/27 8/30
サマー短期ナイト水泳
しっかりクロールコース

7/26 7/30 8/2 8/6 8/9
火･金

19:00-
20:00

新潟水泳協会
レディース部

泳げない15歳以上（中学生除く） 10名8/27 8/308/2 8/6 8/9 8/16 8/20 8/23

3,000円 水慣れからクロールで25ｍ完泳を目指します。

44

サマー短期ナイト水泳
はじめてクロールコース

夏
7/26 7/30

6/28 火･金
17:00-
18:00

レディース部1
職員1 小学3～4年生 15名6/7 6/11 6/14 6/18 6/21 6/255/17 5/21 5/24 5/28 5/31 6/4

2,500円
水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

43 ちびっこクロール 春 5/10 5/14

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

2/7 2/14 2/21 2/28 3/7 3/14冬 1/10 1/17 1/24 1/31

秋 9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/18 10/25

15名 2,500円

金

5/17 5/24

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名 3,000円
さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

11/1 11/8 11/15 11/22 11/29

さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

2/28 3/7 3/14
女性のための水泳(金)

4泳法コース
1/10 1/17 1/24 1/31 2/7

夏
19:00-
20:00

新潟水泳協会
レディース部

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名 3,000円
さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

6/28 7/5

2/14 2/21 2/28 3/7 3/14
女性のための水泳(金)

平泳ぎコース
1/10 1/17 1/24

5/31 6/7 6/14 6/21

4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

42
ナイト水泳(金)

しっかりクロールコース

春 4/12 4/19 4/26 5/10

4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名2/14 2/21

3/14
女性のための水泳(金)
クロール･背泳ぎコース

1/10 1/17 1/24 1/31 2/7

新潟水泳協会
レディース部

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名2/14 2/21 2/28 3/7 3/14

2/28 3/7 3/14
女性のための水泳(金)
バタフライコース

1/10 1/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21

2,000円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名
ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

金
10:00-
11:00

クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

30名
バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

30名

女性のための水泳(金)
はじめてクロールコース

冬

1/10 1/17 1/24 1/31 2/7

11/29
4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22
女性のための水泳(金)

4泳法コース
9/13 9/20 9/27 10/4 10/11

1/31 2/7

2/14 2/21 2/28 3/7

平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

女性のための水泳(金)
バタフライコース

9/13 9/20 9/27 10/4 10/11 10/18 10/25

11/29
クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

30名10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22
女性のための水泳(金)

平泳ぎコース
9/13 9/20 9/27

9/20 9/27 10/4 10/11

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名

2,400円

10/18 10/25 11/1 11/8 11/15 11/22

11/1 11/8 11/15 11/22 11/29

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名
ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

11/29

金
10:00-
11:00

11/29

クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

30名
バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

10/4 10/11

10/18 10/25 11/1

女性のための水泳(金)
はじめてクロールコース

秋

9/13 9/20 9/27 10/4 10/11

女性のための水泳(金) 夏

新潟水泳協会
レディース部

11/8 11/15 11/22
女性のための水泳(金)
クロール･背泳ぎコース

9/13

6/7 6/14 6/21 6/28 7/5

バタフライの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目
指します。

女性のための水泳(金)
4泳法コース

4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24 5/31

6/28 7/5
クロール・背泳ぎ・平泳ぎで25ｍ
泳げる15歳以上の女性（中学生除
く）

5/17 5/24 5/31 6/7
女性のための水泳(金)
バタフライコース

4/12

7/55/10 5/17 5/24 5/31 6/7

6/7 6/14 6/21 6/28 7/5

4泳法が泳げる15歳以上の女性（中
学生除く）

15名
4泳法の完成度を上げ、100ｍ個人メドレーの完泳を目
指します。

女性のための水泳(金)
クロール･背泳ぎコース

4/12 4/19 4/26 5/10 5/17 5/24

金
10:00-
11:00

新潟水泳協会
レディース部

泳げない15歳以上の女性（中学生
除く）

10名

2,400円

30名

6/21 6/28 7/5

6/14 6/21

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上の女性（中学生除く）

30名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

5/10 5/17 5/24 5/31 6/7

女性のための水泳(金)
平泳ぎコース

4/12 4/19 4/26

41

女性のための水泳(金)
はじめてクロールコース

春

4/12 4/19 4/26

3/5 3/12

クロールで25ｍ泳げる15歳以上の
女性（中学性除く）

30名
ターンを習得しクロールで25m以上、背泳ぎで25ｍ完
泳を目指します。

5/31

4/19 4/26 5/10

6/14 6/21 6/28

3/5 3/12

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

2,500円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名
さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

水

6/14

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

ナイト水泳(水)
はじめてクロールコース

冬

1/8 1/15 1/22 1/29

11/13 11/20 11/27 12/4

ナイト水泳(水)
しっかりクロールコース

1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12

ナイト水泳(水)
平泳ぎコース

1/8 1/15

10名

1/22 1/29 2/5 2/12 2/19

2/19 2/26
19:00-
20:00

ナイト水泳(水)
平泳ぎコース

9/18 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6

11/13 11/20 11/27 12/4

2/5 2/12 2/19 2/26

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

新潟水泳協
会

レディース
部

泳げない15歳以上（中学生除く）3/5 3/12

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

2/26

ナイト水泳(水)
しっかりクロールコース

9/18 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6
19:00-
20:00

新潟水泳協
会

レディース
部

泳げない15歳以上（中学生除く） 10名

3,000円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

15名
さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。

11/27 12/4

水

10/16 10/23 10/30 11/6
ナイト水泳(水)

はじめてクロールコース

秋

9/18 9/25 10/2 10/9 11/2011/13

15名5/22 5/29 6/5 6/12 6/19 6/26

クロール・背泳ぎで25ｍ泳げる15
歳以上（中学生除く）

15名
平泳ぎの基本を習得し、25ｍ以上泳げることを目指し
ます。

6/5 6/12 6/19 6/26 7/3

さらにきれいなフォームでクロール100ｍ完泳を目指
します。3,000円

水慣れから始め、泳ぎの基本を学び、クロールで25ｍ
完泳を目指します。

5/8 5/15 5/22 5/29 6/5

ナイト水泳(水)
平泳ぎコース

4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29

7/3
クロールで25ｍ泳げる15歳以上
（中学生除く）

2/12 2/19 2/26 3/5冬 1/15 1/22 1/29 2/5

ナイト水泳(水)
しっかりクロールコース

4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 水
19:00-
20:00

新潟水泳協
会

レディース
部

泳げない15歳以上（中学生除く） 10名6/12 6/19 6/26 7/35/1

1,000円10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27秋 9/25 10/2 10/9 10/16
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ナイト水泳(水)
はじめてクロールコース

春

4/17 4/24

ナイト水泳(水) 夏

800円

夏
外部1
職員１

泳げない60歳以上 各20名

1,000円

水泳を生涯スポーツに取り入れたい方へ、水泳の基本
をご指導いたします。まずは水の特性を知り、水に慣
れることから始めましょう。
同じ目標（クロールで25m完泳）を目指し、参加者同
士で刺激し合える教室です。

水
14:00-
15:00

5/29 6/5 6/12 6/19 6/26

39 いきいき水泳

春 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22

400円2/12 2/19 2/26 3/5

11/27秋 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6
水

10:00
11:00

職員1+
監視1

15歳以上
(中学生除く)

各80名
500円

冬 1/15 1/22 1/29

38 プールde健康
レ ニングを行います。水中ならではの特性である、
浮力・水圧・抵抗を生かした運動で、健康の維持・増
進を図ります。

2/5

11/13 11/20
ル
･
F
A
X
･
ハ
ガ
キ
･
窓
口
）

責
任
抽
選

予定開催回数 18 回 ※開催日は変更になる場合があります
なし 無料 泳ぎのワンポイントレッスンを行います。

直接コ
スへ

47
(ボランティア水泳)

1.3
月曜

14:30 ア指導員
屋内プ ル利用者



平成25年度　新潟市体育館　スポーツ教室開催計画

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩

春 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16 5/23 5/30 6/6 6/13 6/20

秋 9/12 9/19 9/26 10/3 10/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28

冬 1/9 1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27 3/6 3/13

春 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/12 6/19 6/26

秋 9/11 9/18 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12

春 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/12 6/19 6/26

③ 秋 9/11 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12

春 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/12 6/19 6/26

④ 秋 9/11 9/25 10/2 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12

春 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/11 6/18 6/25

秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19

冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 3/25

春 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/11 6/18 6/25

秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19

冬 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18

春 4/10 4/17 5/1 5/15 5/22 5/29 6/12 6/19 6/26 7/10

秋 9/11 9/18 9/25 10/2 10/16 10/23 11/6 11/13 11/20 11/27

冬 1/8 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12

春 5/20 5/27 6/17 6/24 7/8

秋 10/28 11/18 11/25 12/9 12/16

冬 1/20 1/27 2/10 2/17 2/24

平成25年度　新潟市トレーニングセンター　スポーツ教室開催計画

フロア

曜日

内　　容

￣

先

着

順

事
前
申
込
（
窓
口
・
メ
ー
ル
・
フ
ァ
ッ

ク
ス
・
は
が
き
）

市
報
掲
載
日
よ
り
電
話
で
申
し
込

む
。

￣

責

任

抽

選

対　象 決定方法

回数

13:30～
15:00

13:00～
15:00

公社ス
タッフ

水

水

水

10:45～
11:45

寺山直子

田中慎二

小学1～3年

15歳以上の
方（中学生
を除く）

大会出場を
目指す15歳
以上の方

（中学生を
除く）

内　　容対　象 定　員時　間 講師

期　　間

決定方法

定
員

了
。

10:00～
11:30

市
報

た
は

予
約

体力測定による身体的作業能
診 る栄養 生 状

会場時　間 講師 回数

南練習場

費　用定　員

体力測定+健康生

会場

フロア

フロア

申込方法

申込方法

初心者向け
エアロビクス

転倒防止を目的とした
基礎体力作り。（１）
ウォーキング（２）簡
単な筋力トレーニング

他

初心者向け
フットサル

初心者向け
太極拳

初心者向け
エアロビクス

大会出場を目標に、技
術向上を目指します。

フロア

フロア

フロア

フロア
半面

各
初
日
に
直
接
会
場
で
受
付

スポーツ
チャンバラ

いきいき健康50

⑥

費　用

№

№

⑧

⑤

① 10 なし

老化防止と健康の維持
増進を目的とした運

動。　(1)ウォーキング
(2)レクリエーション他

教　室　名 期

木

エアロビクス

転ばぬ先の体力作り
（転倒予防）

教　室　名

期　　間

卓球クリニック

曜日

火

期

スポーツ
チャンバラ

月

各100名

②

⑦

新潟市太
極拳協会

15歳以上
の方（中
学生を除

く）

10

10

10

10

公社ス
タッフ

新潟市卓
球連盟

10

10

Ｕ－９フットサ
ル

初心者太極拳 火

もうちょい
エアロビクス

水

9:30～
10:30

50歳以上

15歳以上
の方（中
学生を除

く）

60歳以上
13:30～
14:30

17:00～
18:30

ジャパン
サッカー
カッレッ

ジ

小学生 各20名
参加料
1,000円

17:00～
18:00

公社ス
タッフ

5

参加料
2,000円

参加料
2,500円

参加料
1,500円

参加料
3,500円

参加料
3,000円

参加料
2,500円

参加料
8,000円

各100名

なし

各50名

各100名

各20名

鳥屋野

西総合

東総合

ランニングによる足の怪我の
悩みに専門の医師、理学療法
士が問診、指導を行う。

トレセン

平成25年度　新潟市陸上競技場　スポーツ教室開催計画

① ② ③ ④ ⑤

19:00

～

20:30

春 5/17 5/24 5/31

春 6/7 6/14 6/21

秋 10/18 10/25 11/1

13:30

14:30

月
（
火
）

木

市
報
掲
載
日
よ
り
電
話
か
窓
口
で
直
接
申
し

込
む
。

申込方法時　間 内　　容

公社ス
タッフ

15:00～
17:00

各１
回

無料

13：30～
15：00

18：30～
20：00

毎週　金曜日

6/24

講師

東総合

鳥屋野

西総合

トレセン

員
に
な
り
次
第
、
受
付
終

先

着

順

陸上競技
場

会議室

会場

新潟市陸
上競技協

会 15歳以上
の方(中学
生を除く)

新潟シティマラソン出場を
目指し、ジョギングの基礎
から応用。経験・レベルに
応じて初級・中級・上級で
クラス別にご指導いたしま
す。

陸上競技
場

アルビレッ
クスランニ
ングクラブ

新潟シティマラソン完走を
目指すためのトレーニング
ご指導いたします。

参加料
1,500円

入場料（1回）
200円

各100名

報
掲
載
日
翌
日
よ
り
電
話
ま

は
直
接
窓
口
に
申
し
込
む
。

約
必
要
。

決定方法

1回の診
断につき
5名程度
（団体は
別途調
整）

力，問診による栄養・生活状
況の診断結果に基づいて健康
と運動についてアドバイスを
行う。

回数 対　象

陸上競技
場

周辺

先

着

順

定

員

に

な

り

次

第

、

受

付

終

了

。

曜日

各20名
新潟ス

ポーツ医
学研究会

各3
回

費　用

週２
回

小学生以
上(中学生
以下は保
護者の付
添い必要)

体力測定+健康生
活アドバイスコー
ス
（1回　500円）

体力測定のみコー
ス
（1回　300円）

定　員

参加料
4,500円入場料
（1回）200円

各５
回

各30名

50名

金

土

スポーツによる怪我や痛み等
の悩みに専門の医師、理学療
法士が問診，指導を行う。

小学生以
上

(中学生以
下は保護
者の付添
い必要。)

市
報
掲
載
日
翌
日
よ
り
電

話
で
申
し
込
む
。

定

員

を

超

え

た

場

合

責

任

抽

選

ナイタージョギ
ング（月曜日）
目指せ！新潟シ
ティマラソン

８月
下旬

②

トレセン

筋力、柔軟性、持久力など10
種目測定します。

6/10

④

№

③

スポーツ
メディカル

カウンセリング
（外部指導）

春

②

① 体力テスト　　

春

①

秋

通
　
　
年

秋

5/27 月5/20

教　室　名 期

毎週　木曜日

期　　間

５月

６月

１１月

９月

秋

栄 養 講 座
春

無料

市
報
掲
載
日
よ
り
申
込
（
窓
口
・

メ
ー

ル
・
フ
ァ
ッ

ク
ス
・
は
が

き
）

健康な体作りを食事の面か
ら学び、生活習慣病の予防
や健康の維持増進を図りま
す。

専用ポールを持つことで、
歩幅を広げてバランスよく
歩くことができ運動効果UP
が期待できます。

遠藤恵子
10:00～
11:30

60歳以上

～

参加料
2,000円

（1回）200円

6月

6/17

8/26
9/24
(火)

9/309/9

各30名

中央区健
康福祉課
健康増進
係　管理
栄養士

各１
回

冬 12月

9/2

新潟シティマラ
ソン完走！マラ
ソンクリニック

シニアのための
ポールウォーキング


