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令和2年度　西総合スポーツセンター　スポーツ教室開催一覧（計画） 更新

全 142 教室( 体・研 99 テニス 2 プール 41 )　　　　　　　　　　　　　　　　　　イベント 1

コマ( 体・研 993 テニス 20 プール 442 )

〈参考：31年度実績　全148教室1,503コマ〉 〈参考：30年度実績　全133教室1,355コマ〉

【体育館】 ※入場料･･･大人250円、大人(65歳以上)100円

※ｼﾆｱ割：「○」65歳以上の方は参加費から10%引(1回件除く)　「×」対象外      ※障害者割：「○」50%引(1回参加含む)　　「×」対象外

      ･･･予備日 ※セット割：セット教室参加費合計から10%引き　　※いきいきポイント：「○」対象(会員カードあれば1回参加も対象)　「×」対象外

強度
★

教室
数 №

①
⑯

②
⑰

③
⑱ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ 講師 曜日 時間

(予備除く)

回数 対象 定員(名)

費用
(参加料)

1回
参加料

ｼﾆｱ
割

障がい
者割 内　容

いきい
きポイン

ト

申込
方法

決定方
法 会場

1 春 4/13 4/20 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/29 7/6 ー ー ー 予備→ 7/13 10 50 2500円 ー

1 秋 9/14 9/28 10/12 10/19 10/26 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 ー ー ー 予備→ 12/21 10 50 2500円 ー

1 冬 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 ー ー ー ー ー 予備→ 3/15 8 50 2000円 ー

1 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 7/21 7/28 9/1 ー

9/8 9/15 9/29 ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 10/13 100 ー

1 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 ー

3/2 3/9 3/16 ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 3/23 100 ー

1 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 7/21 7/28 9/1 ー

9/8 9/15 9/29 ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 10/13 ー

1 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 12/22 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 ー

3/2 3/9 3/16 ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 3/23 ー

1 春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 ー 予備→ 7/21 12 25 4800円 ー

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 25 4800円 ー

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 25 4000円 ー

1
【セット割※1】

春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 ー 予備→ 7/21 12 100 4800円 ー

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 100 4800円 ー

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 100 4000円 ー

1
【セット割※1】

春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 ー 予備→ 7/21 12 100 4800円 600円

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 100 4800円 600円

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 100 4000円 600円

1 春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 ー ー ー 予備→ 7/7 10 30 8000円 1,200円

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 ー ー ー 予備→ 12/8 10 30 8000円 1,200円

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 30 8000円 1,200円

1 【セット割※2】 春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 ー 予備→ 7/21 12 60 4800円 600円

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 60 4800円 600円

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 60 4000円 600円

1 【セット割※2】 春 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/30 7/7 7/14 ー 予備→ 7/21 12 100 4800円 ー

1 秋 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 100 4800円 ー

1 冬 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 3/23 ー ー ー 予備→ 3/30 10 100 4000円 ー

1 【セット割※3】 春 4/8 4/22 5/13 5/27 6/3 6/10 6/24 7/1 7/8 7/22 ー ー ー 予備→ 7/29 10 100 4000円 600円

1 秋 9/9 9/23 9/30 10/7 10/14 10/28 11/4 11/11 11/25 12/2 ー ー ー 予備→ 12/9 10 100 4000円 600円

1 冬 1/6 1/13 1/27 2/3 2/10 2/24 3/3 3/10 ー ー ー ー ー 予備→ 3/24 8 100 3200円 600円

1
【セット割※3】

春 4/8 4/22 5/13 5/27 6/3 6/10 6/24 7/1 7/8 7/22 ー ー ー 予備→ 7/29 10 60 6000円 900円

1 秋 9/9 9/23 9/30 10/7 10/14 10/28 11/4 11/11 11/25 12/2 ー ー ー 予備→ 12/9 10 60 6000円 900円

1 冬 1/6 1/13 1/27 2/3 2/10 2/24 3/3 3/10 ー ー ー ー ー 予備→ 3/24 8 60 4800円 900円

1 【セット割※4】 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 100 4800円 600円

1 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 ー 予備→ 12/17 12 100 4800円 600円

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 100 3200円 600円

1 【セット割※4】 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 100 4800円 600円

1 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 ー 予備→ 12/17 12 100 4800円 600円

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 100 3200円 600円

1 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 ー ー ー 予備→ 7/2 10 50 2500円 ー

1 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 ー ー ー 予備→ 12/3 10 50 2500円 ー

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 50 2000円 ー

1 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 ー ー ー 予備→ 7/2 10 60 4000円 600円

1 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 ー ー ー 予備→ 12/3 10 60 4000円 600円

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 60 3200円 600円

1 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 40

大人4800円

こども3000円 ー

1 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 ー 予備→ 12/17 12 40

大人4800円

こども3000円 ー

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 40

大人3200円

こども2000円 ー

1 【セット割※5】 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 80 4800円 600円

1 バレトン(夜) 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 ー 予備→ 12/17 12 80 4800円 600円

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 80 3200円 600円

1 【セット割※5】 春 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 80 4800円 600円

1 エアロビクス(夜) 秋 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 ー 予備→ 12/17 12 80 4800円 600円

1 冬 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー ー 予備→ 3/25 8 80 3200円 600円

定員超

↓

責任抽選

中体育室

中体育室

3.0 18 藤田明美 木
20:10～

21:00

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

インストラクターの明るい声と音楽に合わせ

て楽しく身体を動かす有酸素運動です。心肺

機能を高め、脂肪の燃焼・代謝効果がありま

す。

○ ○

バレエダンサーの基礎的な筋力をつくるため

に考案されたプログラムです。全身の筋力バ

ランス・柔軟性・心肺機能の向上効果があり

ます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

3.0 17 岡千裕 木
19:00～

19:50

15歳以上

(中学生除く)

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

○

初めての小学生はもちろん、親子で楽しく

踊ってみたいという方にもお勧めです。ヒッ

プホップの基礎から楽しく指導します。教室

が終わるころにはダンサーみたいにかっこよ

く踊れちゃうかも。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

定員超

↓

責任抽選

中体育室

3.0 16
かんたん

ヒップホップ
中嶋大海 木

17:20～

18:20
小学生以上 ○

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

前屈、屈伸、回旋などの動作を組み合わせ、

ゆっくりと動きながら、体の各リンパを刺激

していきます。「リンパを活性化すること」

「滞りなく全身に“リンパ液”と“血液”を巡ら

せること」にこだわった独自のセルフ美容整

体メソッドです。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

2.0 15
THE SLOW®

リンパドレナージュ
岡千裕 木

14:50～

15:40

○

ウォーキングやレクリエーション・筋力ト

レーニングなど、楽しみながらもしっかりと

身体を動かすメニューをご用意いたします。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

中体育室

ZUMBA(木)

3.0 14 いきいき健康(木) 職員 木
13:20～

14:20
中高齢者 ○

○ ○

ラテン系の音楽とダンスを融合させたエクサ

サイズです。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、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。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

4.0 13 角谷昌子 木
11:00～

11:50

15歳以上

(中学生除く)

バレエダンサーの基礎的な筋力をつくるため

に考案されたプログラムです。全身の筋力バ

ランス・柔軟性・心肺機能の向上効果があり

ます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

バレトン(午前)

中体育室
TRF EZ DO

DANCERCIZE

3.0 12 古川裕美 木
9:40～

10:30

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

○ ○

350万枚出荷した大ヒットDVDの進化版。

TRFの楽曲で30代から50代に人気のダンス

エクササイズです。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

4.0 11 エイベックス 水
15歳以上

(中学生除く)

ラテン系の音楽とダンスを融合させたエクサ

サイズです。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、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。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

19:40～

20:40

ZUMBA(夜)

中体育室

ヨガ(夜)

4.0 10 角谷昌子 水
18:35～

19:25

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

○ ○

ヨガのポーズと深い呼吸を意識的に行うこと

で、体内環境をコントロールする自律神経を

整え、手足の冷えや肩こりなどを改善する効

果があります。心身ともに健やかな状態へ導

きましょう。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

2.0 9 木村智恵子 火
20:10～

21:00

15歳以上

(中学生除く)

パンチ&キックを打ち込んで日ごろのストレ

スを発散しましょう！
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室
BOX KICK

(ボックスキック)

定員超

↓

責任抽選

中体育室

4.0 8 城元剛 火
19:00～

19:50

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

小学生 × ○
avexの楽曲を使った3ヶ月完結型のダンスプ

ログラムです。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

3.0 7 DANCEBOX
㈱エイベックス

エンタテインメン

ト

火
17:30～

18:20

中体育室

バレトン(午後)

○ ○

バレエダンサーの基礎的な筋力をつくるため

に考案されたプログラムです。全身の筋力バ

ランス・柔軟性・心肺機能の向上効果があり

ます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

3.0 6 古川裕美 火
14:50～

15:40

15歳以上

(中学生除く)

ヨガのポーズと深い呼吸を意識的に行うこと

で、体内環境をコントロールする自律神経を

整え、手足の冷えや肩こりなどを改善する効

果があります。心身ともに健やかな状態へ導

きましょう。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

ヨガ(午後)

定員超

↓

責任抽選

小体育室

2.0 5 中村伸子 火
13:30～

14:30

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

ラテン系の音楽とダンスを融合させたエクサ

サイズです。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、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。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

4.0 4 ZUMBA(火) 角谷昌子 火
11:15～

12:05

○

経験者を対象に、基本の復習とレベルアップ

に向けて時間をかけて指導します。太極拳の

基本として最も普及しており、健康身体操と

しても親しまれています。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室
11:00～

12:00

18
15歳以上の経

験者

(中学生除く)

100 5400円
○

18 100 5400円

太極拳の基本動作を学び健康づくりに役立て

ましょう。初心者でも安心して参加できま

す。

○

3.0 3 24式 太極拳

前期

新潟市

武術太極拳

連合会

火

後期

定員超

↓

責任抽選

中体育室

3.0 2 はじめての太極拳

前期

新潟市

武術太極拳

連合会

火
9:30～

10:30

18

中高齢者 ○ ○

ウォーキングやレクリエーション・筋力ト

レーニングなど、楽しみながらもしっかりと

身体を動かすメニューをご用意いたします。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

中体育室

後期

18 5400円

15歳以上

(中学生除く)

5400円
○ ○

教　室　名 期

期　　　間

3.0 1 いきいき健康(月) 職員 月
13:20～

14:20

1455

2020/3/7
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令和2年度　西総合スポーツセンター　スポーツ教室開催一覧（計画） 更新

全 142 教室( 体・研 99 テニス 2 プール 41 )　　　　　　　　　　　　　　　　　　イベント 1

コマ( 体・研 993 テニス 20 プール 442 )

〈参考：31年度実績　全148教室1,503コマ〉 〈参考：30年度実績　全133教室1,355コマ〉

1455

2020/3/7

1 【セット割※6】 春 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 6/19 6/26 7/3 ー 予備→ 7/10 12 100 4800円 ー

1 ヨガ(午前) 秋 9/18 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 ー 予備→ 12/18 12 100 4800円 ー

1 冬 1/8 1/15 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 3/19 ー ー ー 予備→ 3/26 10 100 4000円 ー

1 【セット割※6】 春 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 6/19 6/26 7/3 ー 予備→ 7/10 12 100 4800円 600円

1 エアロビクス(午前) 秋 9/18 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/13 11/20 11/27 12/4 12/11 ー 予備→ 12/18 12 100 4800円 600円

1 冬 1/8 1/15 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 3/19 ー ー ー 予備→ 3/26 10 100 4000円 600円

秋 12/9 1

1 冬 1/27 3/10 2

1

1 春 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 6/19 ー ー ー 予備→ 6/26 10 10 10000円 ー

1 秋 9/18 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 ー ー ー 予備→ 11/27 10 10 10000円 ー

19:20～

20:50

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

初心者を対象にしたテニス教室。ラケットの

振り方からラリーができるまでを目指しま

す。

屋内

GB場

定員超

↓

責任抽選

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

○3.0 23

0.0 22
体力測定＆

メニュー作成
通年 職員

金

土

手帳提

示

↓

無料

自分の体力がどれくらいで、どんなメニュー

が効果的なのか知りたい方向けです。簡単な

体力テストを行い、それを基にトレ―二ング

のメニュー作成やアドバイスをいたします。

×
電話

窓口
先着順

トレ

ルーム

はじめてのテニス

（屋内）

新潟市

テニス協会
金

10:00～

11:30

保護者と

未就学児

なし 1回 300円

ー ○

13:00～

15:00

15歳以上

(中学生除く)

団体の場

合は事前

に要相談

無料

別途入場料必要
ー

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

中体育室

1.0 21
コスポッポ

親子ゆうぎ
職員

主に

第4水

曜

広い体育館に魅力的な遊具がたくさん揃って

います。音楽に合わせて楽しく踊りましょ

う。かわいいくまぷーやもんた君も待ってい

まーす☆

×
電話

窓口
なし 中体育室

3.0 20 小林真弓 金
11:00～

11:50

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

インストラクターの明るい声と音楽に合わせ

て楽しく身体を動かす有酸素運動です。心肺

機能を高め、脂肪の燃焼・代謝効果がありま

す。

2.0 19 中村伸子 金
9:30～

10:30

15歳以上

(中学生除く)
中体育室○ ○

ヨガのポーズと深い呼吸を意識的に行うこと

で、体内環境をコントロールする自律神経を

整え、手足の冷えや肩こりなどを改善する効

果があります。心身ともに健やかな状態へ導

きましょう。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選
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【 研修室 】

※ｼﾆｱ割：「○」65歳以上の方は参加費から10%引(1回件除く)　「×」対象外      ※障害者割：「○」50%引(1回参加含む)　　「×」対象外

      ･･･予備日 ※セット割：セット教室参加費合計から10%引き　　※いきいきポイント：「○」対象(会員カードあれば1回参加も対象)　「×」対象外

強度
★

教室
数 №

①
⑯

②
⑰

③
⑱ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ 講師 曜日 時間

(予備除く)

回数 対象 定員(名)

費用
(参加料)

1回
参加料

ｼﾆｱ
割

障がい
者割 内　容

いきい
きポイン

ト

申込
方法

決定方
法 会場

1 春 4/8 4/22 5/13 5/27 6/3 6/10 6/24 7/1 7/8 7/22 ー ー ー 予備→ 7/29 10 20 5000円 ー

1 秋 9/9 9/23 9/30 10/7 10/14 10/28 11/4 11/11 11/25 12/2 ー ー ー 予備→ 12/9 10 20 5000円 ー

1 冬 1/6 1/13 1/27 2/3 2/10 2/24 3/3 3/10 ー ー ー ー ー 予備→ 3/24 8 20 4000円 ー

1 春 4/8 4/22 5/13 5/27 6/3 6/10 6/24 7/1 7/8 7/22 ー ー ー 予備→ 7/29 10 20 5000円 ー

1 秋 9/9 9/23 9/30 10/7 10/14 10/28 11/4 11/11 11/25 12/2 ー ー ー 予備→ 12/9 10 20 5000円 ー

1 冬 1/6 1/13 1/27 2/3 2/10 2/24 3/3 3/10 ー ー ー ー ー 予備→ 3/24 8 20 4000円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 20 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 ー ー ー 予備→ 10/1 10 20 5000円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24 10 20 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 20 4500円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 20 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 ー ー ー 予備→ 10/1 10 20 5000円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24 10 20 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 20 4500円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 15 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 ー ー ー ー 予備→ 10/1 9 15 4500円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24 10 15 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 15 4500円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 15 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 ー ー ー ー 予備→ 10/1 9 15 4500円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24 10 15 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 15 4500円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 20 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 ー ー ー 予備→ 10/1 10 20 5000円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24
10 20 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 20 4500円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 ー ー ー 予備→ 6/25 10 20 5000円 ー

1 夏 7/2 7/9 7/16 7/30 8/6 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 ー ー ー 予備→ 10/1 10 20 5000円 ー

1 秋 10/8 10/15 10/22 10/29 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 ー ー ー 予備→ 12/24
10 20 5000円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー ー 予備→ 3/25 9 20 4500円 ー

1 春 4/10 4/17 4/24 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 ー ー ー ー ー 予備→ 6/26 8 15 4000円 ー

1 夏 7/3 7/10 7/17 7/31 8/7 8/21 8/28 9/4 ー ー ー ー ー 予備→ 9/11 8 15 4000円 ー

1 秋 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/13 11/20 11/27 ー ー ー ー ー 予備→ 12/4 8 15 4000円 ー

1 冬 1/8 1/15 1/29 2/5 2/12 2/26 3/5 3/12 ー ー ー ー ー 予備→ 3/19 8 15 4000円 ー

1 春4･5月 4/7 4/14 4/21 5/12 5/19 5/26 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 6/2 6 15組 3000円 ー

1 春6･7月 6/9 6/30 7/7 7/14 7/21 7/28 ー ー ー ー ー ー ー 予備→
6 15組 3000円 ー

1 秋9･10月 9/1 9/8 9/15 9/29 10/13 10/20 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 10/27
6 15組 3000円 ー

1 秋11･12月 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 12/22 6 15組 3000円 ー

1 冬2･3月 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 3/23 6 15組 3000円 ー

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、お友達づく

りに、ぜひご参加ください。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室

研修室

2.0 33
産後ママ

のためのヨガ
森山　美加 火

10:00～

10:45

1歳未満の子

を持つ産後マ

マ

× ○

○ ○

イスやフロアを使って、呼吸との調和を意識しなが

ら背骨を中心に全身を動かしていきます。ダンス・

ヨガ・太極拳・水泳などの動きをとりいれた曲線を

描くような動きで筋肉や関節を調整し、血行を促進

します。姿勢の改善、しなやかな身体づくりをめざ

します。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室

2.0 32

【シニア向け】

すっきり健康！

ジャイロキネシス

樋口千鶴 金
13:30～

14:30
中高齢者

20:00～

21:00

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

タイに伝わる自己整体法。体調を整え、身体

の歪みを矯正する体操です。身体が温まって

代謝が良くなり、血液循環を活発にする効果

があります。

○

29 フラダンス ２

2.0 31 ルーシーダットン ２ 金井　昌代 木

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

研修室

2.0 30 ルーシーダットン １ 金井　昌代 木
18:45～

19:45

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

○ ○

フラの基本を学びます。優雅な動きですが運

動量があり、年齢に関係なく楽しむことがで

きます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

タイに伝わる自己整体法。体調を整え、身体

の歪みを矯正する体操です。身体が温まって

代謝が良くなり、血液循環を活発にする効果

があります。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室

3.0

○ ○

五十嵐早奈

恵

(ﾊｰﾗｳ ｵ ｳﾞｧｲ

ｳﾙ)

木
14:15～

15:15

15歳以上

(中学生除く)

13:00～

14:00

15歳以上

(中学生除く)

身体の奥深くにある筋肉(コア)を意識しなが

ら身体を動かし、健康的でしなやかな身体を

手に入れることができます。

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

3.0

定員超

↓

責任抽選

研修室

3.0 28 フラダンス １

五十嵐早奈

恵

(ﾊｰﾗｳ ｵ ｳﾞｧｲ

ｳﾙ)

木

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室○ ○

フラの基本を学びます。優雅な動きですが運

動量があり、年齢に関係なく楽しむことがで

きます。

○

3.0 27 ピラティス(午前) ２ 池田真由美 木
10:45～

11:45

15歳以上

(中学生除く)

3.0 24 ピラティス (午後) 1

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室

3.0 26 ピラティス(午前) １ 池田真由美 木
9:30～

10:30

15歳以上

(中学生除く)

14:15～

15:15

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

身体の奥深くにある筋肉(コア)を意識しなが

ら身体を動かし、健康的でしなやかな身体を

手に入れることができます。

○

研修室○ ○

身体の奥深くにある筋肉(コア)を意識しなが

ら身体を動かし、健康的でしなやかな身体を

手に入れることができます。

○

身体の奥深くにある筋肉(コア)を意識しなが

ら身体を動かし、健康的でしなやかな身体を

手に入れることができます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

研修室○ ○

25 ピラティス (午後) 2 古川裕美 水

古川裕美 水
13:00～

14:00

15歳以上

(中学生除く)

教　室　名 期

期　　　間
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【 プール 】 ※入場料･･･大人500円、大人(65歳以上)200円

※ｼﾆｱ割：「○」65歳以上の方は参加費から10%引(1回件除く)　「×」対象外      ※障害者割：「○」50%引(1回参加含む)　　「×」対象外

      ･･･予備日 ※セット割：セット教室参加費合計から10%引き　　※いきいきポイント：「○」対象(会員カードあれば1回参加も対象)　「×」対象外

強度
★

教室
数 №

①
⑯

②
⑰

③
⑱ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ 講師 曜日 時間

(予備除く)

回数 対象 定員(名)

費用
(参加料)

1回
参加料

ｼﾆｱ
割

障がい
者割 内　容

いきい
きポイン

ト

申込
方法

決定方
法 会場

5.0
1

34
サマー

アクアエクササイズ(月) 夏 7/20 7/27 8/3 8/17 8/24 8/31 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 9/7
中田知樹 月

9:00~

9:45
6

15歳以上

(中学生除く) 100 3600円 900円
○ ○ ○

窓口

ＨＰ

メール

定員超

↓

責任抽選

プール

1 春 4/6 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 ー 予備→ 7/13
12

100 7200円 900円

1 秋 9/14 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 ー 予備→ 12/21

12
100 7200円 900円

1 冬 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 ー ー ー 予備→ 3/29
10

100 6000円 900円

1 春 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/22 6/29 7/6 ー 予備→ 7/13
12

10

3600円

別途入場料必要 ー

1 秋 9/14 9/28 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 ー 予備→ 12/21
12

10

3600円

別途入場料必要 ー

1 冬 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 3/22 ー ー ー 予備→ 3/29
10

10

3000円

別途入場料必要 ー

1 春 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 7/7 7/14 ー 予備→ × 12 7200円 ー

1 秋 9/15 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 7200円 ー

1 冬 1/5 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー 予備→ 3/23 10 6000円 ー

1 春 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 7/7 7/14 ー 予備→ × 12 7200円 ー

1 秋 9/15 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 7200円 ー

1 冬 1/5 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー 予備→ 3/23 10 6000円 ー

1 春 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 7/7 7/14 ー 予備→ × 12 7200円 ー

1 秋 9/15 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 7200円 ー

1 冬 1/5 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー 予備→ 3/23 10 6000円 ー

1 春 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 7/7 7/14 ー 予備→ × 12 7200円 ー

1 秋 9/15 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22 12 7200円 ー

1 冬 1/5 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー 予備→ 3/23 10 6000円 ー

1 春 4/14 4/21 4/28 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 7/7 ー 予備→ 7/14
12

10

3600円

別途入場料必要 ー

1 秋 9/15 9/29 10/6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/1 12/8 12/15 ー 予備→ 12/22
12

10

3600円

別途入場料必要 ー

1 冬 1/5 1/12 1/19 1/26 2/2 2/9 2/16 3/2 3/9 3/16 ー ー ー 予備→ 3/23
10

10

3000円

別途入場料必要 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 7200円 ー

1 秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 ー 予備→ 12/3 12 7200円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー 予備→ 3/25 10 6000円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 7200円 ー

1 秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 ー 予備→ 12/3 12 7200円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー 予備→ 3/25 10 6000円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 7200円 ー

1 秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 ー 予備→ 12/3 12 7200円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー 予備→ 3/25 10 6000円 ー

1 春 4/9 4/16 4/23 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 7/9 ー 予備→ 7/16 12 7200円 ー

1 秋 9/10 9/17 9/24 10/1 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 ー 予備→ 12/3 12 7200円 ー

1 冬 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 ー ー ー 予備→ 3/25 10 6000円 ー

1 春 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 6/19 6/26 ー ー ー 予備→ 7/3 10 100 5000円 ー

1 秋 9/25 10/2 10/9 10/16 10/23 10/30 11/6 11/13 11/20 11/27 ー ー ー 予備→ 12/4 10 100 5000円 ー

1 冬 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 ー ー ー ー ー 予備→ 3/12 8 100 4000円 ー

1 春 5/9 5/16 5/30 6/6 6/20 7/4 ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 7/11
6

100 3600円 900円

1 秋 10/24 10/31 11/14 11/28 12/5 ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 12/26
5

100 3000円 900円

1 冬 1/16 2/6 2/13 2/27 3/13 ー ー ー ー ー ー ー ー 予備→ 3/27
5

100 3000円 900円

4/6 4/20 5/18 6/1 6/15 7/6 ー ー ー ー

9/7 10/5 10/19 11/2 11/16 12/7 12/21 ー ー ー

1/18 2/1 2/15 3/1 3/15 ー ー ー ー ー

【 イ ベ ン ト 】
      ･･･予備日

教室数 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮

■更新履歴(R2年度　西総合スポーツセンター　スポーツ教室開催計画一覧)

更新日 更新者

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

大体育

更新内容

1 1 コスポ感謝祭 2/23
1回

× ×

2.0 1 48 おしえて水泳 通年

通年(祝日･夏季繁忙期除く）

年19回開催予定

※日程・回数変更の場合あり

№ 教　室　名 期

期　　　間

講師

無料

別途入場料必要
- ○

ボランティアスタッフがやさしく丁寧に泳ぎ

のコツをワンポイントアドバイスいたしま

す。

×

開催日

直接

会場

新潟水泳協

会

ボランティ

ア指導員

主に

第１･3

月曜

18:30～

19:30
18

屋内プール利

用者
なし

ｼﾆｱ
割 会場曜日 定員(名) 費用(参加料)

なし

時間
(予備除く)

回数 対象
障がい
者割 内　容

申込
方法

決定
方法

プール

○ 内容は、「アクアエクサ(月)」と同じです。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール

定員超

↓

責任抽選

プール○

浮力・抵抗・水圧など水の特性を利用し、ウ

オーキングやレクリエーション・筋力トレー

ニングなど、楽しみながらもしっかりと身体

を動かしていきます。

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

5.0 47 アクアエクササイズ(土) 佐久間好美 土
10:00~

10:50

15歳以上

(中学生除く)

○

15歳以上

(中学生除く)
○3.0 46 プールｄｅ健康 職員 金

定員超

↓

責任抽選

プール

プール

5.0 45
女性のための水泳(木)

4泳法コース

新潟水泳協

会
木

10:00～

11:00

4泳法が泳げ

る15歳以上の

女性(中学生除

く)

15 ○

○ ○
バタフライの基本を習得しで25m以上泳げ

ること完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

4.0 44
女性のための水泳(木)

バタフライコース

新潟水泳協

会
木

○ ○
平泳ぎの基本を拾得し、平泳ぎで25m以上

泳げること完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

10:00～

11:00

○
4泳法をトータルでサポートし、100m個人

メドレーの完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

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

30

30

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール

3.0 43
女性のための水泳(木)

平泳ぎコース

新潟水泳協

会
木

10:00～

11:00

クロール・背

泳ぎで25m泳

げる15歳以上

の女性(中学生

クロールで

25m泳げる15

歳以上の女性

(中学生除く)

15 ○ ○
ターンを習得してクロールで25m以上、背

泳ぎで25m完泳を目指します。
○3.0 42

女性のための水泳(木)

クロール背泳ぎコース

新潟水泳協

会
木

10:00～

11:00

定員超

↓

責任抽選

プール

○
水慣れからスタートして泳ぎの基本を学びク

ロールで２５m完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール

定員超

↓

責任抽選

プール

2.0 41
ナイト水泳

はじめてクロールコース

新潟水泳協

会
火

19:30～

20:30

泳げない

15歳以上(中

学生除く)

○

15 ○ ○
4泳法をトータルでサポートし、100m個人

メドレーの完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

5.0 40
女性のための水泳(火)

4泳法コース

新潟水泳協

会
火

10:00～

11:00

4泳法が泳げ

る15歳以上の

女性(中学生除

く)

クロール・背

泳ぎ・平泳ぎ

で25m泳げる

15歳以上の女

304.0 39
女性のための水泳(火)

バタフライコース

新潟水泳協

会
火

10:00～

11:00

○ ○

水慣れからスタートして泳ぎの基本を学びク

ロールで25m完泳を目指します。背泳ぎの

導入もあります

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール○ ○
バタフライの基本を習得しで25m以上泳げ

ることを目指します。
○

3.0 38
女性のための水泳(火)

平泳ぎコース

新潟水泳協

会
火

10:00～

11:00

クロール・背

泳ぎで25m泳

げる15歳以上

の女性(中学生

30 ○

水慣れからスタートして泳ぎの基本を学びク

ロールで２５m完泳を目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

○
平泳ぎの基本を拾得し、平泳ぎで25m以上

泳げることを目指します。
○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール

プール2.0 37
女性のための水泳(火)

はじめてクロールコース

新潟水泳協

会
火

10:00～

11:00

泳げない15歳

以上の女性

(中学生除く)

10

泳げない

15歳以上(中

学生除く)

○

窓口

ＨＰ

メール

ＦＡＸ

定員超

↓

責任抽選

プール

2.0 36
午後の水泳

はじめてクロールコース

新潟水泳協

会
月

14:00～

15:00

音楽に合わせながら楽しく水の中でエアロビ

クスダンスを行います。陸よりも身体への負

担が少ないので、めいっぱい身体を動かせま

す。
5.0 35 アクアエクササイズ(月) 中田知樹 月

10:00~

10:50

15歳以上

(中学生除く)
○ ○

定員超

↓

責任抽選

プール○ ○

教　室　名 期

期　　　間

【重要】週末開催のため、大会等で駐車場が混雑し停められな

い場合があります。また駐車スペースも確保しておりません。


