
別紙３-１

平成２５年度　スポーツ教室開催計画　　北地区スポーツセンター

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭

ﾌﾗﾀﾞﾝｽセット
【春】2,700→2,200
【秋】2,600→2,100
【春】2,500→2,000

冬

参加料500円
入場料(1回)250円

11/7

いきいきセット
【春】2,700→2,200
【秋】2,600→2,100
【春】2,500→2,000

 参加料600円
入場料(1回)250円10/31

夏

秋

15歳以上
（中学生は除く）

入場料(1回)250円

筋力・柔軟性・持久力などを測
定し5段階で評価します。体力測
定後、希望者にはトレーニング
メニューを作成します。

事
前
予
約
（

電

話
）
・
当
日
直
接

随時 スタッフ

春

体力測定
＆

ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞﾒﾆｭｰ作成
★

1/16 1/23 1/30 2/6 2/13 2/20冬

11/21 11/28 12/5秋 9/26 10/3 10/17 10/24

2/27 3/6 3/13 3/20

夏

12/12 12/1911/14
スタッフ 60歳以上 なし

 参加料700円
入場料(1回)250円

ウォーキングやレクリエーショ
ンなど、楽しみながらしっかり
と体を動かすメニューを行いま
す。

7/4 7/11 7/18

木
13:30～
14:30

5/16 5/30 6/6 6/13 6/20 6/27春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9

高齢者のための
いきいき健康

★
高齢者

オススメ

参加料500円
入場料(1回)250円3/17 3/242/3 2/10 2/17 2/24 3/3 3/10冬 1/20 1/27

 参加料550円
入場料(1回)250円10/28 11/11 11/25 12/2 12/9 12/16秋 9/2 9/9 9/30 10/7 10/21

夏

5/27 6/3 6/17 6/24 7/1春 4/1 4/8 4/15 4/22

当
日
直
接

スタッフ 60歳以上 なし

 参加料700円
入場料(1回)250円

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等を
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。

7/8 7/22 7/29

月
13:30～
14:30

5/205/13

高齢者のための
筋力アップ

★
高齢者

オススメ

秋 10/19 11/2 12/21 （１０月・１１月・１２月）

夏

冬 1/18 2/15 3/15 （１月・２月・３月）

参加料1,000円
入場料(1回)
大人250円
小人100円

音楽に合わせて親子一緒にリズ
ミカルに体を動かします。親子
で楽しみながらお子さんの身体
能力向上も図ることができま
す。

市
報
掲
載
日
よ
り

電
話
受
付

先
着
順

土
(月
１
回
）

10:00～
11:30

飛田野　恵美子
小学生と
保護者

各回
30組

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

春 4/20 5/18 6/22 （４月・５月・６月）

親子でダンス ★★

11/22 11/29

7/20 8/24 9/28 （７月・８月・９月）

1/31 2/7

参加料2,000円
入場料(1回)250円

12/6 12/13 12/2010/4 10/11

9/137/19 8/2 8/9 8/23 8/30 9/6
各50名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

腹式呼吸でゆったりとした様々
な動作を行います。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
かな体を手に入れましょう。

金
19:30～
20:30

宮嶋　久恵 15歳以上
（中学生は除く）

6/14 6/21

10/18 11/1

4/19 4/26 5/10

参加料1,600円
入場料(1回)250円

5/17 5/31 6/7

ピラティス ★★

春 4/12

夏 7/12

秋 9/27

6/28

2/28 3/7 3/141/17 1/24 1/31 2/7 2/14 2/21冬 1/10

11/22 11/29 12/6 12/13 12/20秋 9/27 10/4 10/11 10/18 11/1

8/9 8/23 8/30 9/6 9/13夏 7/12 7/19 8/2
田村　美菜子 15歳以上

（中学生は除く）
各30名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

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共
に心も体もリフレッシュしま
しょう。

参加料1,600円
入場料(1回)250円

参加料2,000円
入場料(1回)250円

金
14:00～
15:00

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

ヨガ ★
高齢者

オススメ

12/1210/31 11/7 11/14 11/21 11/28 12/5秋 10/3 10/17 10/24

冬 1/9 1/16 3/6

7/25 8/1 8/8 8/22 8/29 9/5夏

参加料1,800円
入場料(1回)250円3/131/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27

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しょう!!

木
20:00～
20:45

5/16 5/30 6/6 6/13 6/20

参加料1,450円
入場料(1回)250円

春 4/11 4/18 4/25 5/2 5/9

エアロビクス
【木曜】

★★★
7/11 7/18

3/6 3/131/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27冬 1/9

参加料1,450円
入場料(1回)250円8/8 8/22 8/29 9/5夏 7/11 7/18

参加料1,800円
入場料(1回)250円

11/7 11/14

ステップ台によるエクササイズ
です。一般的なエアロビクスに
比べてローテンポで足に加わる
衝撃も小さいので、体力に自信
のない方も安心して行えます。

19:00～
19:45

陣谷　洋子 15歳以上
（中学生は除く）

各40名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

【春秋冬】
3,600円

↓
3,100円
【夏】
2,900円

↓
2,400円陣谷　洋子 15歳以上

（中学生は除く）
各40名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

木

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

7/25 8/1

10/24 10/31

ステップ
エクササイズ

【木曜】
★★

11/21 11/28 12/5 12/12秋 10/3 10/17

1/16

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

11/21 11/28 12/5 12/1210/3 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14秋

8/1 8/8 8/22 8/29 9/5夏 7/11 7/18 7/25
大平　紀子 15歳以上

（中学生は除く）
各30名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

一見優雅ですがたえず体を動か
す運動量の多いエクササイズで
す。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
しょう。

参加料1,600円
入場料(1回)250円

木
14:45～
15:45

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

フラダンス ★
高齢者

オススメ

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

参加料2,000円
入場料(1回)250円

11/21 11/28 12/5 12/1210/3 10/17 10/24 10/31 11/7 11/14秋

8/1 8/8 8/22 8/29 9/5ルーシーダットン
【木曜】

体のゆがみを整える、タイ式の
ヨガ。関節を柔らかくし、リン
パの流れと血行を促進します。
誰でも無理なく気持ちよく練習
できます。

木
10:45～
11:45

阿部　奈美恵

（予定）
15歳以上

（中学生は除く）
各30名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

参加料1,600円
入場料(1回)250円

6/205/2 5/9 5/16 5/30 6/6 6/13

★

春 4/11 4/18 4/25

夏 7/11 7/18 7/25

3/6 3/131/23 1/30 2/6 2/13 2/20 2/27冬

12/510/24 10/31 11/7 11/14 11/21 11/28秋 10/3 10/17

1/9 1/16

8/1 8/8 8/22 8/29 9/5

12/12

女性に大人気のラテンダンスエ
クササイズです。腰振りダンス
でウエストにくびれを復活させ
ましょう。

9:45～
10:30

佐久間　好美 15歳以上
（中学生は除く）

各50名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

【春秋冬】
3,800円

↓
3,300円
【夏】
3,050円

↓
2,550円

参加料1,450円
入場料(1回)250円

参加料1,800円
入場料(1回)250円

木

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

夏 7/11 7/18 7/25
コアリズム ★★

2/27 3/6 3/131/16 1/23 1/30 2/6 2/13

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

冬 1/9 2/20

15歳以上
（中学生は除く）

4/11 4/18 4/25 5/2 5/9 5/16

バドミントン
初級コース
中級コース

★★

春

秋

参加料4,500円
入場料(1回)250円 (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。

参加料4,500円
入場料(1回)250円

木
9:00～
10:30

堀川　和子

5/30 6/6 6/13 6/20

各コー
ス
10名

夏

参加料1,450円
入場料(1回)250円2/26 3/12 3/19冬 1/15 1/22 1/29 2/12 2/19

参加料1,800円
入場料(1回)250円11/20 11/27 12/11 12/18 12/25秋 10/9 10/16 10/23 10/30 11/13

8/21 8/28 9/11 9/18 9/25

上半身はパンチ、下半身は
キック。このバランスが代
謝を上げ運動効果をUPさせ
ます。老若男女問わず楽し
くボディバランスを鍛えま
す。

水
20:10～
20:55

城元　剛 15歳以上
（中学生は除く）

各40名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

参加料1,450円
入場料(1回)250円

7/105/8 5/15 5/22 5/29 6/19 6/26

★★

4/10 4/17 4/24

夏 7/17 7/24 7/31BOX KICK
（ボックスキック）

参加料1,450円
入場料(1回)250円1/29 2/12 2/19 2/26 3/12 3/19冬 1/15 1/22

春

参加料1,800円
入場料(1回)250円11/20 11/27 12/11 12/18 12/25秋 10/9 10/16 10/23 10/30 11/13

スロー＆コア
トレーニング

【春秋】
3,600円

↓
3,100円
【夏冬】
2,900円

↓
2,400円

アウター・インナーの筋肉をバ
ランス良く使い、様々なシーン
でのパフォーマンス向上を目的
とした教室です。楽しくレベル
アップしましょう！

水
19:15～
20:00

城元　剛 15歳以上
（中学生は除く）

各40名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

参加料1,450円
入場料(1回)250円

7/105/8 5/15 5/22 5/29 6/19 6/26

★★

春 4/10 4/17 4/24

夏 7/17 7/24 7/31 8/21 8/28 9/11 9/18 9/25

参加料1,450円
入場料(1回)250円3/12 3/191/15 1/22 1/29 2/12 2/19 2/26

11/27 12/11 12/18 12/2510/9 10/16 10/23 10/30 11/13 11/20

参加料1,300円
入場料(1回)250円夏 7/17 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しょ
う。

水
13:45～
14:30

林　美紗

5/29 6/19 6/26 7/10

8/28 9/11 9/18 9/25

参加料1,800円
入場料(1回)250円

7/24 7/31

参加料1,800円
入場料(1回)250円

4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22

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

10/30 11/13 11/20 11/27 12/11 12/18秋 10/9 10/16 10/23

9/11 9/18 9/25夏 7/17 7/24 7/31 8/21 8/28
参加料1,600円

入場料(1回)250円

参加料2,000円
入場料(1回)250円

参加料1,600円
入場料(1回)250円

水
9:45～
10:4512/25

5/29 6/19 6/26 7/10春 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15

骨盤矯正
エクササイズ

★
高齢者

オススメ

3/17 3/242/3 2/10 2/17 2/24 3/3 3/10冬 1/20 1/27

12/2 12/9 12/169/30 10/7 10/21 10/28 11/11 11/25

7/29 8/5 8/19 8/26 9/2 9/9
月

19:30～
20:30

林　千亜子 15歳以上
（中学生は除く）

各50名

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

ルーシーダットン
【月曜】

★

春 4/8 4/15

夏 7/8 7/22

秋

2/24 3/3 3/10 3/17 3/24冬 1/20 1/27 2/3

6/3

9/30 10/7 10/21 10/28 11/11 11/25秋

2/10 2/17

8/26 9/2 9/9夏 7/8 7/22 7/29 8/5 8/19
櫛谷　夏子 15歳以上

（中学生は除く）
各40名

参加料1,800円
入場料(1回)250円

【春冬】
3,800円

↓
3,300円
【秋】
3,300円

↓
2,800円
【夏】
3,050円

↓
2,550円

ﾌｨｯﾄﾈｽとﾊﾞﾚｴとﾖｶﾞを融合させた
NY発の新感覚ｴｸｻｻｲｽﾞです。体幹
を鍛えて体を引き締め柔軟性も
UP。激しく体を動かさなくても
たっぷり汗をかける有酸素ﾄﾚｰﾆﾝ
ｸﾞです。

参加料1,450円
入場料(1回)250円

参加料2,000円
入場料(1回)250円

体のゆがみを整える、タイ式の
ヨガ。関節を柔らかくし、リン
パの流れと血行を促進します。
誰でも無理なく気持ちよく練習
できます。

参加料1,600円
入場料(1回)250円

月
18:30～
19:15

5/27 6/3春 4/8 4/15 4/22 5/13 5/20

バレトン ★★
12/2 12/9 12/16

6/17 6/24 7/1

中川　克也2/24 3/3 3/10 3/17 3/24冬 1/20 1/27 2/3 2/10 2/17

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

9/2 9/9
各50名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

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
しましょう!!※上記カラダ引き締めト
レーニングとセット受講でさらに脂肪燃
焼効果アップ!!
（ｽﾃｯﾌﾟ用）ステップ台によるエクササイ
ズです。一般的なエアロビクスに比べて
ローテンポで足に加わる衝撃も小さいの
で、体力に自信のない方も安心して行え
ます。

参加料1,600円
入場料(1回)250円

月
10:30～
11:30

定
員
を
超
え
た
場
合
責
任
抽
選

参加料2,000円
入場料(1回)250円

参加料2,000円
入場料(1回)250円

宮嶋　久恵 15歳以上
（中学生は除く）

各30名

参加料2,000円
入場料(1回)250円

骨盤・背中まわりの筋肉をゆっ
くり動かしながら、ゆがみを調
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
しょう。

6/24 7/1春 4/8 4/15 4/22 5/13 5/20
エアロビクス

【月曜】
※夏期のみ
ｽﾃｯﾌﾟｴｸｻｻｲｽﾞ

★★
高齢者

オススメ

佐藤　美和子
15歳以上

（中学生は除く）

7/8 7/22 7/29 8/5 8/19 8/26夏

5/27 6/3 6/17

中川　克也3/17 3/242/3 2/10 2/17 2/24 3/3 3/10冬 1/20

12/1610/21 10/28 11/11 11/25 12/2 12/9秋 9/30 10/7

1/27

9/2 9/97/8 7/22 7/29 8/5 8/19 8/26
15歳以上

（中学生は除く）
各50名

参加料1,000円
入場料(1回)250円

【春冬】
3,000円

↓
2,500円
【秋】
2,700円

↓
2,200円
【夏】
2,400円

↓
1,900円

生涯体を動かすための筋肉を作るト
レーニングです。日常使われないよう
な筋肉を使うことで基礎代謝を上げ、
筋力のアンバランスさを矯正し、正し
い姿勢の保持と腰痛などの予防にも効
果的です。無理せず自分のペースで行
えます。

ハ
ガ
キ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
電
子
メ
ー
ル
ま
た
は
当
セ
ン
タ
ー
窓
口

参加料800円
入場料(1回)250円

15歳以上
（中学生は除く）

各40名

月
9:45～
10:15

佐藤　美和子

6/3 6/17 6/24 7/14/8 4/15 4/22 5/13 5/20 5/27

カラダ引き締め
トレーニング

★★
高齢者

オススメ

春

夏

5/22

ズンバ ★★★

春

秋

冬

申込方法 決定方法講師 対象 定員 費用 セット料金 内容
高齢者向

け
期

参加料900円
入場料(1回)250円

参加料1,000円
入場料(1回)250円

参加料1,800円
入場料(1回)250円

参加料2,000円
入場料(1回)250円

参加料1,500円
入場料(1回)250円

参加料1,800円
入場料(1回)250円

参加料1,800円
入場料(1回)250円

日程 曜日 時間教室名 強度


