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教室数：

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

1 春 4月13日 ～ 6月15日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 (6/29) 9 回 2,700 円

2 夏 7月6日 ～ 9月14日 7/6 7/13 7/20 7/27 8/3 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 (9/28) 10 回 3,000 円

3 秋 10月5日 ～ 12月14日 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 (12/21) 10 回 3,000 円

4 冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 (3/22) 9 回 2,700 円

5 春 4月13日 ～ 6月15日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 (6/29) 9 回 3,600 円

6 秋 10月5日 ～ 12月14日 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 (12/21) 10 回 4,000 円

7 冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 (3/22) 9 回 3,600 円

3 8 ステップエクササイズ
(月曜)

夏 7月6日 ～ 9月14日 7/6 7/13 7/20 7/27 8/3 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 (9/28) 10 回 4,000 円 ステップ台を使って昇降運動を行うエクササイズで
す。体力に自信のない方も無理なく始められます。

9 春 4月13日 ～ 6月15日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/15 (6/29) 8 回 3,200 円

10 夏 7月6日 ～ 9月14日 7/6 7/13 7/20 7/27 8/3 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 (9/28) 10 回 4,000 円

11 秋 10月5日 ～ 12月14日 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 (12/21) 10 回 4,000 円

12 冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 (3/22) 9 回 3,600 円

13 春 4月13日 ～ 6月15日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 (6/29) 9 回 3,600 円

14 夏 7月6日 ～ 9月14日 7/6 7/13 7/20 7/27 8/3 8/17 8/24 8/31 9/7 9/14 (9/28) 10 回 4,000 円

15 秋 10月5日 ～ 12月14日 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 (12/21) 10 回 4,000 円

16 冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 (3/22) 9 回 3,600 円

17 春 4月8日 ～ 6月24日 4/8 4/15 4/22 5/20 5/27 6/10 6/17 6/24 (7/8) 8 回 3,200 円

18 夏 7月15日 ～ 9月23日 7/15 7/22 7/29 8/19 8/26 9/9 9/16 9/23 (9/30) 8 回 3,200 円

19 秋 10月21日 ～ 12月16日 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25 12/9 12/16 (12/23) 7 回 2,800 円

20 冬 1月13日 ～ 3月17日 1/13 1/20 1/27 2/10 2/17 2/24 3/10 3/17 (3/24) 8 回 3,200 円

21 春 4月8日 ～ 6月10日 4/8 4/22 5/20 6/10 (6/17) (6/24) (7/8) 回 円

22 夏 8月19日 ～ 9月9日 8/19 8/26 9/9 (9/16) (9/23) (9/30) 回 円

23 秋 10月21日 ～ 11月25日 10/21 10/28 11/18 11/25 (12/9) (12/16) (12/23) 回 円

24 冬 2月10日 ～ 2月24日 2/10 2/17 2/24 (3/10) (3/17) (3/24) 回 円

25 春 4月8日 ～ 6月24日 4/8 4/15 4/22 5/20 5/27 6/10 6/17 6/24 (7/8) 8 回 3,200 円

26 夏 7月15日 ～ 9月23日 7/15 7/22 7/29 8/19 8/26 9/9 9/16 9/23 (9/30) 8 回 3,200 円

27 秋 10月21日 ～ 12月16日 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25 12/9 12/16 (12/23) 7 回 2,800 円

28 冬 1月13日 ～ 3月17日 1/13 1/20 1/27 2/10 2/17 2/24 3/10 3/17 (3/24) 8 回 3,200 円

29 春 4月8日 ～ 6月24日 4/8 4/15 4/22 5/20 5/27 6/10 6/17 6/24 (7/8) 8 回 3,200 円

30 夏 7月15日 ～ 9月23日 7/15 7/22 7/29 8/19 8/26 9/9 9/16 9/23 (9/30) 8 回 3,200 円

31 秋 10月21日 ～ 12月16日 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25 12/9 12/16 (12/23) 7 回 2,800 円

32 冬 1月13日 ～ 3月17日 1/13 1/20 1/27 2/10 2/17 2/24 3/10 3/17 (3/24) 8 回 3,200 円

33 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 7,000 円

34 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 7,000 円

35 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 6,300 円

36 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

37 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 10 回 4,000 円

38 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

39 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

40 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

41 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 10 回 4,000 円

42 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

43 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

44 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

45 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 10 回 4,000 円

46 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

47 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

48 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

49 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 8/27 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 10 回 4,000 円

50 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

51 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

52 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

53 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 9 回 3,600 円

54 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

55 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

56 春 4月16日 ～ 6月18日 4/16 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 (6/25) 10 回 4,000 円

57 夏 7月9日 ～ 9月24日 7/9 7/16 7/30 8/6 8/20 9/3 9/10 9/17 9/24 (10/1) 9 回 3,600 円

58 秋 10月15日 ～ 12月17日 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 10 回 4,000 円

59 冬 1月14日 ～ 3月18日 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 9 回 3,600 円

60 春 4月10日 ～ 6月12日 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 (6/19) 10 回 4,000 円

61 夏 7月10日 ～ 9月25日 7/10 7/17 7/31 8/7 8/21 8/28 9/4 9/11 9/18 9/25 (10/2) 10 回 4,000 円

62 秋 10月16日 ～ 12月18日 10/16 10/23 10/30 11/6 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 (12/25) 9 回 3,600 円

63 冬 1月15日 ～ 3月12日 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 (3/19) 9 回 3,600 円

多目的ルーム

多目的ルーム

多目的ルーム

多目的ルーム

多目的ルーム

多目的ルーム

多目的ルーム

大体育室1/2

40名

体の歪みを整えるタイ式ヨガ。関節を柔ら
かくし、リンパの流れや血行を促進しま
す。

不要

初級：ラケットの握り方から学び、ラリーで
きるところまでを目標とします。
中級：ショットの精度を上げ、ゲームを楽
しめるまでを目標とします。

不要

上半身はパンチ、下半身はキック。このバ
ランスが代謝を上げ運動効果アップ。
老若男女問わず楽しくボディバランスを鍛
えます。

骨盤・背骨まわりの筋肉をゆっくり動かし
ながら歪みを調整していきます。
骨盤をリセットし、健康的な体作りを目指
します。

不要

600円

600円

600円

多目的ルーム

多目的ルーム

インストラクターの明るい声と音楽に合わ
せて、楽しく体を動かしながら

脂肪燃焼します。
600円

600円

600円

600円

一見優雅ですが、絶えず体を動かす運動
量の多いエクササイズ。ハワイの曲に合
わせて心肺機能向上や脂肪燃焼を図りま
す。

不要

筋トレと有酸素運動を交互に行う
サーキットトレーニングで、
全身を効率よく鍛えます。
ステップ台やチューブなども使用します。

不要

不要

不要

様々なポーズを呼吸のリズムに合わせて
流れるように行います。ヨガの基本を習得
するとともに、心も体もリフレッシュしましょ
う。

600円

女性に大人気のラテンダンスエクササイ
ズ。
音楽に合わせて体を動かし、お腹周りを
引き締めます。

不要

多目的ルーム

15歳以上
(中学生は除く)

9:45～
10:45

19:10～
19:55

20:05～
20:50

9

10 バドミントン
(初級・中級)

13:45～
14:30

16

12

13

サーキットフィットネス

堀川　和子

中野　美砂子

阿部　奈美恵

15歳以上
(中学生は除く)

40名

9:45～
10:30

15歳以上
(中学生は除く)

30名

フラダンス 40名

11

15歳以上
(中学生は除く)

13:15～
14:15

松澤　暢子

14:30～
15:30

大平　紀子
15歳以上

(中学生は除く)

40名

14

ルーシーダットン
(木曜)

ラテンのリズムに合わせたダンスを行い
ます。
脂肪燃焼させ、体のシェイプアップを図り
ます。

不要
ボディバランスの向上を目的とし、アウ
ター・インナーの筋肉をバランスよく使い、
楽しくレベルアップします。

6 骨盤矯正
エクササイズ

7 15歳以上
(中学生は除く)

40名 不要

40名8
スロートレーニング

＆
コアトレーニング

15歳以上
(中学生は除く)

水

ズンバ

宮嶋　久恵

林　美紗

城元　剛

城元　剛

600円

600円ボックスキック

2 エアロビクス(月曜)

4 バレトン

5 ルーシーダットン
(月曜)

室場曜日 時　間 講師 回数 対　象 定員№ 教室名 期　日
日程

生涯体を動かすための筋肉を作るトレー
ニング。日常使わないような筋肉を使うこ
とで、基礎代謝アップ。正しい姿勢の保持
と腰痛などの予防にも効果的です。

多目的ルーム不要500円

700 H31=760コマ25教室 コマ数：

令和2年度スポーツ教室開催予定表

参加料
入場料
※毎回必要

内　容
参加料
(１回券)

インストラクターの明るい声と音楽に合わ
せて、楽しく体を動かしながら

脂肪燃焼します。

不要

3つの要素(フィットネス、バレエ、ヨガ)を組
み合わせた動きで体幹を鍛えながら、柔
軟性もアップ。しなやかで美しい体を目指
します。

30名

15歳以上
(中学生は除く)

30名

1 カラダ引き締め
トレーニング

月

9:45～
10:15

10:30～
11:30

15歳以上
(中学生は除く)

40名

15歳以上
(中学生は除く)

40名

不要

15歳以上
(中学生は除く)

林　千亜子

600円

不要

18:30～
19:15

19:30～
20:30

佐藤　美和子

佐藤　美和子

岡　千裕

15歳以上
(中学生は除く)

50名

17

19:00～
19:45

宮﨑　寛美
15歳以上

(中学生は除く)15

エアロビクス(木曜) 宮﨑　寛美
15歳以上

(中学生は除く)

リラックスヨガ 田村　美菜子 30名 多目的ルーム

木

13:15～
14:15

15歳以上
(中学生は除く)

9:00～
10:45

ラテンダンス
エクササイズ

15歳以上
(中学生は除く)

20名

多目的ルーム

多目的ルーム

20:00～
20:45

初心者向けのヨガ。身体をほぐしながら
じっくりと運動を行います。心と身体のバ
ランスを整え、心地よさを実感できます。

不要

30名

40名

やさしいヨガ

不要
様々なポーズを呼吸のリズムに合わせて
流れるように行います。心も体もリフレッ
シュしましょう。

10:45～
11:45

600円

なし

多目的ルーム

600円

単発開催として参加料1回500円

単発開催として参加料1回500円
開催可能な日で開催予定
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教室数：

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫
室場曜日 時　間 講師 回数 対　象 定員№ 教室名 期　日

日程

700 H31=760コマ25教室 コマ数：

令和2年度スポーツ教室開催予定表

参加料
入場料
※毎回必要

内　容
参加料
(１回券)

64 春 ～ 4/10 4/24 5/8 5/22 5/29 (6/5) (6/12) (6/19) 回 円

65 夏 ～ 7/10 8/21 8/28 9/4 9/11 (9/25) (10/2) 回 円

66 秋 ～ 10/16 10/30 11/20 12/4 12/11 (12/18) (12/25) 回 円

67 冬 ～ 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 (3/12) (3/19) 回 円

68 春 4月10日 ～ 6月12日 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 (6/19) 10 回 4,000 円

69 夏 7月17日 ～ 10月2日 7/17 7/31 8/7 8/21 8/28 9/4 9/11 9/18 9/25 10/2 (10/9) 10 回 4,000 円

70 秋 10月16日 ～ 12月18日 10/16 10/23 10/30 11/6 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 (12/25) 9 回 3,600 円

71 冬 1月15日 ～ 3月12日 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 (3/19) 9 回 3,600 円

72 春 4月10日 ～ 6月12日 4/10 4/17 4/24 5/1 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/12 (6/19) 10 回 4,000 円

73 夏 7月17日 ～ 10月2日 7/17 7/31 8/7 8/21 8/28 9/4 9/11 9/18 9/25 10/2 (10/9) 10 回 4,000 円

74 秋 10月16日 ～ 12月18日 10/16 10/23 10/30 11/6 11/20 11/27 12/4 12/11 12/18 (12/25) 9 回 3,600 円

75 冬 1月15日 ～ 3月12日 1/15 1/22 1/29 2/5 2/12 2/19 2/26 3/5 3/12 (3/19) 9 回 3,600 円

76 春 5月20日 ～ 6月24日 5/20 5/27 6/10 6/17 6/24 (7/8) 5 回 1,250 円

77 秋 10月21日 ～ 11月25日 10/21 10/28 11/11 11/18 11/25 (12/9) 5 回 1,250 円

78 冬 1月20日 ～ 2月24日 1/20 1/27 2/10 2/17 2/24 (3/10) 5 回 1,250 円

79 春 4月13日 ～ 7月6日 4/13 4/20 4/27 5/11 5/18 5/25 6/1 6/8 6/15 6/29 7/6 (7/13) 11 回 2,200 円

80 秋 10月5日 ～ 12月21日 10/5 10/12 10/19 10/26 11/2 11/9 11/16 11/30 12/7 12/14 12/21 (12/28) 11 回 2,200 円

81 冬 1月18日 ～ 3月15日 1/18 1/25 2/1 2/8 2/15 2/22 3/1 3/8 3/15 (3/22) 9 回 1,800 円

82 春 4月23日 ～ 7月2日 4/23 4/30 5/7 5/14 5/21 5/28 6/4 6/11 6/18 6/25 7/2 (7/9) 11 回 2,200 円

83 秋 10月8日 ～ 12月17日 10/8 10/15 10/22 10/29 11/5 11/12 11/19 11/26 12/3 12/10 12/17 (12/24) 11 回 2,200 円

84 冬 1月7日 ～ 3月18日 1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/18 2/25 3/4 3/11 3/18 (3/25) 10 回 2,000 円

85 秋 12/12 1 回

86 冬 1/23 1 回

87 冬 2/20 1 回

春 ～ 回

夏 ～ 回

秋 ～ 回

冬 ～ 回

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

1 バウンドテニス大会 未定 未定 なし 1 回
バウンドテニス
愛好者

なし 大体育室

2 アルビレックス
サッカー教室

未定 未定
アルビレックス
スクールコーチ

1 回 小学生 60名
太夫浜運動公園

球技場
未定 無料 不要 小学生を対象としたサッカースクール。

不要

ラテンのリズムに合わせたダンスエクサ
サイズです。
運動初心者や中高齢者の方にも最適で
す。

多目的ルーム

未定

曜日 時　間№ イベント名 期　日

日程

室場参加料
入場料
※毎回必要

トレーニング
ルーム

入場料(１回)
大人250円
65歳以上100円

体力測定とトレーニングメニュー作成を行
います。

なし

不要
親子で一緒に楽しく遊戯体操などを行い
ます。同じ年代の子を持つ親同士のコミュ
ニケーションの場としても最適です。

多目的ルーム

定員対　象

大人　500円
中学生　300円
小学生　100円

24 親子プレイタイム

2月20日

毎週火曜日、土曜日 なし25

講師 回数

火
・
土

13:30～
15:30

15歳以上
(中学生は除く)

不要

ヨガポーズと呼吸で身体を楽にしていきま
す。初めての方、体が硬くて無理と思って
る方でも大丈夫です。やさしいポーズから
入り、どなたでも楽しめるクラスです。

21 水
17:00～
17:45

小学1～4年生

40名

不要

内　容

Ｂクラス、Ｃクラス、Ｊｒ．クラス、初心者クラスに分かれて
ダブルス、シングルスの試合を行う。

また、ＢＴラリー戦やお楽しみイベント等も行う。

体力測定＆
トレーニングメニュー

作成
職員 1名

20 19:30～
20:30

22 月
13:30～
14:30

高齢者のための
筋力アップ

30名

12月12日

1月23日 土
10:00～
11:30

職員
未就学児と
保護者

なし
各回保護者のみ

300円
なし

18 14:30～
15:15

15歳以上
(中学生は除く)

19 18:30～
19:15

15歳以上
(中学生は除く)

ズンバゴールド 林　美紗

リフレッシュヨガ 宮嶋　久恵

40名

88

23 木

ピラティス 宮嶋　久恵 50名 多目的ルーム
15歳以上

(中学生は除く)
不要

胸式呼吸で体の奥深くにある筋肉(コア)を
意識しながらゆっくり体を動かします。

金

600円

600円

不要
鉄棒やニュースポーツを含む様々な動き
を取り入れ、運動感覚を養います。

北スポチャレンジ 職員

多目的ルーム

高齢者のための
いきいき健康

職員 50名

300円

300円 大体育室1/2

60歳以上 不要

健康と体力維持のための筋力トレーニン
グを行います。各回によってダンベルや
チューブを使用し、楽しくトレーニングを行
い、筋力の向上を図ります。

大体育室1/2450円

職員 100名 大体育室1/2

13:30～
14:30

60歳以上 不要

やさしい強度でレクリエーションやトレー
ニングを行います。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。

単発開催として参加料1回500円
開催可能な日で開催予定


