
平成２７年度　スポーツ教室 西総合スポーツセンター

目標コマ数 1,160 48教室 1,357コマ　（平成26年度　46教室 1,316コマ） ・・・予備日

※　注意してほしい部分は赤字になっています

【 体 育 館 】 ※　費用はシニア10％引き、障がい者50％引きになります。ただし、初水午後・夜の参加料については障がい者割引はありません。

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

春  4/ 6  4/13  4/20  4/27  5/11  5/18  5/25  6/ 1  6/15  6/22  6/29  7/ 6

秋  9/ 7  9/14  9/28 10/ 5 10/19 10/26 11/ 9 11/16 11/30 12/ 7 12/14 12/21 13:30

冬  1/4  1/18  1/25  2/ 1  2/ 8  2/15  2/22  2/29  3/ 7  3/14 10回 参加料　3,000円

春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9  7/16

秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 14:30

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17 10回 参加料　3,000円

春  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21 9:30

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 ～

冬  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15  3/22 10:30 10回 参加料　3,000円

 4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21

 7/28  9/ 1  9/ 8  9/ 15  9/29 10/ 6 11:00～

10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 12/15 12/22  1/12  1/19  1/26 12:00

 2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8

春  4/17  4/24  5/ 1  5/ 8  5/22  6/ 5  6/12  6/19  6/26  7/ 3  7/10  7/17 9:30

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

冬  1/15  1/22  1/29  2/ 5  2/12  2/19  2/26  3/ 4  3/11  3/18 10:30 10回 参加料　4,000円

春  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21 13:30

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 ～

冬  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15  3/22 14:30 10回 参加料　4,000円

春  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21 20:10

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 ～

冬  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15  3/22 21:00 10回 参加料　4,000円

春  4/17  4/24  5/ 1  5/ 8  5/22  6/ 5  6/12  6/19  6/26  7/ 3  7/10  7/17 11:00

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

冬  1/15  1/22  1/29  2/ 5  2/12  2/19  2/26  3/ 4  3/11  3/18 12:00 10回 参加料　4,000円

春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9  7/16 20:10

秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 ～

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17 21:00 10回 参加料　4,000円

春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9  7/16 9:30

秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 ～

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17 10:30 10回 参加料　4,000円

春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9  7/16 19:00

秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 ～

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17 19:50 10回 参加料　4,000円

春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9  7/16 17:20 参加料 

秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 ～ 大人 4,800円　 こども 3,000円 

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17 18:20 10回 参加料　大人 4,000円　こども 2,800円

春  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21 16:00

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 ～

冬  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15  3/22 17:00 10回 参加料　2,000円

春  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16  6/23  7/ 7  7/14  7/21 19:00

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 ～

冬  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15  3/22 19:50 10回 参加料　4,000円

15 バドミントン 春  4/16  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25 新潟支部バドミントン協会 木 11:00～13：00 10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

20名 参加料　7,000円
初心者を対象にラケットの握り

方から、各ストロークのマス

ターを目指します。

16 卓　球 秋  9/17  9/24 10/ 1 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 新潟市卓球連盟 木 11:00～13：00 10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

20名 参加料　6,000円
初心者を対象にラケットの握り

方から、各ストロークのマス

ターを目指します。

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 9:15～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 10:15

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 10:30～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 11:30

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 13:00～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 14:00

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 14:15～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 15:15

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 18:45～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 19:45

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/23  4/30  5/ 7  5/14  5/21  5/28  6/11  6/18  6/25  7/ 9

夏  7/23  7/30  8/ 6  8/20  8/27  9/ 3  9/10  9/17  9/24 10/ 1 20:00～

秋 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/ 3 12/10 12/17 21:00

冬  1/ 7  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17

春  4/10  4/17  4/24  5/ 1  5/ 8  5/22  6/ 5  6/12  6/19  6/26

夏  7/ 3  7/10  7/17  8/ 7  8/21  8/28  9/ 4  9/11  9/18  9/25 13:30～

秋 10/16 10/23 10/30 11/ 6 11/13 11/20 11/27 12/ 4 12/11 12/18 14:30

冬  1/15  1/22  1/29  2/ 5  2/12  2/19  2/26  3/ 4  3/11  3/18

春  4/10  4/17  4/24  5/ 1  5/ 8  5/15  5/22  5/29  6/ 5  6/12  6/19  6/26

秋  8/21  8/28  9/ 4  9/11  9/18  9/25 10/ 2 10/ 9 10/16 10/23 10/30 11/ 6

春  4/11  4/18  4/25  5/ 2  5/ 9  5/16  5/23  5/30  6/ 6  6/13  6/20  6/27

秋  8/22  8/29  9/ 5  9/12  9/19  9/26 10/ 3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/ 7

春  4/10  4/17  4/24  5/ 1  5/ 8  5/15  5/22  5/29  6/ 5  6/12  6/19  6/26

秋  8/21  8/28  9/ 4  9/11  9/18  9/25 10/ 2 10/ 9 10/16 10/23 10/30 11/ 6

春  4/11  4/18  4/25  5/ 2  5/ 9  5/16  5/23  5/30  6/ 6  6/13  6/20  6/27

秋  8/22  8/29  9/ 5  9/12  9/19  9/26 10/ 3 10/10 10/17 10/24 10/31 11/ 7

28
はじめてのテニス

（屋内）
冬  1/ 8  1/15  1/22  1/29  2/ 5  2/12  2/19  2/26  3/ 4  3/11 新潟市テニス協会 金

19:15～

20:45
10回

15歳以上の方
(中学生を除く)

20名 参加料　10,000円
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

Ｇ

Ｂ

春  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16 福間　こずえ 火 10:15

秋 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 火 ～

冬  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8 火 11:00

春  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/16 福間　こずえ 火 11:30

秋 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 火 ～

冬  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8 火 12:15

9:15

～

11/11 12/ 9  1/13  2/10  3/ 9 10:30

10:00

～

通  4/22  5/27  6/24  7/8  9/30 10/28 11/25 12/17  1/27  2/24  3/23 11:30

13:00～

15:00

【 プ ー ル 】

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫

春  4/ 7  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/ 9  6/16  6/23  6/30 10:00

秋  9/ 8  9/15  9/29 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 ～

冬  1/12  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15 11:00 10回 参加料　6,000円

春  4/ 7  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/ 9  6/16  6/23  6/30 10:00

秋  9/ 8  9/15  9/29 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 ～

冬  1/12  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15 11:00 10回 参加料　6,000円

春  4/ 7  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/ 9  6/16  6/23  6/30 10:00

秋  9/ 8  9/15  9/29 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 ～

冬  1/12  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15 11:00 10回 参加料　6,000円

春  4/ 7  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/ 9  6/16  6/23  6/30 10:00

秋  9/ 8  9/15  9/29 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 ～

冬  1/12  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15 11:00 10回 参加料　6,000円

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 10:00

秋  9/10  9/17 10/ 1 10/ 8 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/3 ～

冬  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17  3/24 11:00 10回 参加料　6,000円

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 10:00

秋  9/10  9/17 10/ 1 10/ 8 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/3 ～

冬  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17  3/24 11:00 10回 参加料　6,000円

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 10:00

秋  9/10  9/17 10/ 1 10/ 8 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/3 ～

冬  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17  3/24 11:00 10回 参加料　6,000円

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 10:00

秋  9/10  9/17 10/ 1 10/ 8 10/15 10/22 10/29 11/ 5 11/12 11/19 11/26 12/3 ～

冬  1/14  1/21  1/28  2/ 4  2/18  2/25  3/ 3  3/10  3/17  3/24 11:00 10回 参加料　6,000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 14:00

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

冬  1/ 18  1/25  2/1  2/8  2/ 15  2/22  2/29  3/7  3/ 14  3/28 15:00 10回

参加料　3,000円

（入場料）

64才以下 1回500円

65才以上 1回200円

春  4/ 7  4/14  4/21  4/28  5/12  5/19  5/26  6/ 2  6/ 9  6/16  6/23  6/30 19:30

秋  9/ 8  9/15  9/29 10/ 6 10/13 10/20 10/27 11/10 11/17 11/24 12/ 1 12/ 8 ～

冬  1/12  1/19  1/26  2/ 2  2/ 9  2/16  2/23  3/ 1  3/ 8  3/15 20:30 10回

参加料　3,000円

（入場料）

64才以下 1回500円

65才以上 1回200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 10:00

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

冬  1/18  1/25  2/ 1  2/ 8  2/15  2/22  2/29  3/ 7  3/14  3/28 10:50 10回 参加料　6,000円

春  4/11  4/18  4/25  5/ 9  5/16  5/23  5/30  6/20  6/27  7/ 4  7/11  7/ 18 10:00 12回 参加料　7,200円

秋  9/19  9/26  10/3 10/ 10 10/24 10/31 11/7 11/21 11/ 28 12/5 ～ 10回 参加料　6,000円

冬  1/16  1/23  1/30  2/ 6  2/20  3/ 5  3/12  3/ 19 10:50 8回 参加料　4,800円

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 10:00

秋  9/11  9/18  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/ 4  3/11 11:00 10回 参加料　5,000円

14 ちびっこクロール 春  4/13  4/20  4/27  5/11  5/18  5/25  6/ 1  6/ 8  6/15  6/22 新潟水泳協会 月 17:00～18：00 10回 小学生、5年生以上 15名
参加料　3,000円

（入場料 1回200円）

水泳シーズンを前に、水慣れか

ら始め、クロール２５ｍ完泳を

目指します。

春  4/ 6  4/20  5/18  6/ 1  6/15  7/ 6  8/ 3  8/17 18:30

秋 9/ 7 10/ 5 10/19 11/ 2 11/16 12/ 7 12/21 ～

冬 1/18 2/ 1 2/15 3/ 7 19:30

【 イ ベ ン ト 】

内　容
申込
方法

決定
方法

会場

1
いきいき健康

（月曜）
職 員 月

各12回

50歳以上の方

曜日 時　間 回 数 対　象 定 員 費　用№ 教　室　名 期
期　　　間

講　師

各70名

参加料　各3,600円
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体を動

かすメニューをご用意いたしま

す。

パ

ン

フ

レ

ッ

ト

配

布

日

よ

り

・

Ｆ

Ａ

Ｘ

・

メ

ー

ル

ま

た
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当

セ

ン

タ

ー

窓

口

に

申

し

込

む

（

官

製

ハ

ガ

キ

は

受

付

し

な

い

）

定

員

を

超

え

た

場

合

、

責

任

抽

選

中

体

育

室

参加料　各3,600円

各100名
参加料　各3,600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 はじめての太極拳 新潟市太極拳協会 火
各12回 15歳以上の方

(中学生を除く)

～

2
いきいき健康

（木曜）
職 員 木

各12回

15歳以上
(中学生を除く)

経験者

各100名 参加料　各5,400円

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

体操としても親しまれていま

す。

後期

5
ヨガ

（午前）
中村　伸子 金

各12回

4 ２４式 太極拳

前期

新潟市太極拳協会 火 各18回

15歳以上の方
(中学生を除く)

各100名
参加料　各4,800円

ヨガのポーズを行っていくと深

い呼吸が身につきます。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、これにより手足の冷えや

肩こりなどの不調を改善する効

果があります。心身ともに健や

かな状態へ導きましょう。

6
ヨガ

（午後）
中村　伸子 火

各12回 15歳以上の方
(中学生を除く)

各100名
参加料　各4,800円

7
ヨガ

（夜）
木村　智恵子 火

各12回 15歳以上の方
(中学生を除く)

各100名
参加料　各4,800円

各100名
参加料　各4,800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

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。9
エアロビクス

（夜）
八幡　晶子 木

各12回 15歳以上の方
(中学生を除く)

各100名

8
エアロビクス

（午前）
小林　真弓 金

各12回 15歳以上の方
(中学生を除く)

参加料　各4,800円

10
バレトン
（午前）

ｎａｔｓｕｋｏ 木
各12回 15歳以上の方

(中学生を除く)
各100名

参加料　各4,800円
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。11
バレトン
（夜）

ｎａｔｓｕｋｏ 木
各12回 15歳以上の方

(中学生を除く)
各100名

参加料　各4,800円

各50名

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。

13 キッズダンス (株) サイト 火
各12回

幼児 各35名
参加料　各2,400円

12 ヒップホップ 中嶋　大海 木
各12回

小学生以上

幼少期に身につけておきたい柔

軟性やリズム感を、楽しみなが

ら覚えていきましょう。

14 バイラバイラ 福本　久美子 火
各12回 15歳以上の方

(中学生を除く)
各100名

参加料　各4,800円 ラテン系の音楽に合わせて楽し

く踊る新感覚のダンスプログラ

ムです。

各25名 参加料  5,000円

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体を手に入

れることができます。

研

修

室

18 ピラティス ２ 加藤　慶子 木 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

17 ピラティス １ 加藤　慶子 木 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

各25名 参加料  5,000円

19 フラダンス １ 木 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

各15名 参加料  5,000円

ハワイの音楽に合わせてフラダ

ンスを学びます。優雅な動きで

すが運動量があります。心身と

もにリフレッシュできます。

20 フラダンス ２ 木 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

各15名 参加料  5,000円

橋本　優子

（ﾊｰﾗｳ ｵ ｳﾞｧｲｳﾙ）

橋本　優子

（ﾊｰﾗｳ ｵ ｳﾞｧｲｳﾙ）

椅子に座ったり、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

に手・足など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。

各25名 参加料  5,000円
タイに伝わる自己整体法。体調

を整え、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。

22 ルーシーダットン ２ 森　純子 金 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

各25名

21 ルーシーダットン １ 森　純子 木 各10回
15歳以上の方
(中学生を除く)

参加料  5,000円

19:15～

20：45
各7回

15歳以上の方
(中学生を除く)

各20名 参加料　7,000円

23
中高年の

ジャイロキネシス
樋口　千鶴 金 各10回 50歳以上の方 各20名 参加料  5,000円

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。

テ

ニ

ス

コ

ー

ト

25
はじめてのテニス

土曜コース（屋外）
新潟市テニス協会 土

19:15～

20：45
各7回

15歳以上の方
(中学生を除く)

各20名 参加料　7,000円

26
親子テニス

金曜コース（屋外）
新潟市テニス協会 金

17:30～

19：00
各7回

小学生1～4年
と保護者

各10組 参加料　8,000円

24
はじめてのテニス

金曜コース（屋外）
新潟市テニス協会 金

初心者を対象に、親子で楽しく

プレイできるよう、柔らかい

ボールを使って基本から練習し

ます。27
親子テニス

土曜コース（屋外）
新潟市テニス協会 土

17:30～

19：00
各7回

小学生1～4年
と保護者

各10組 参加料　8,000円

桐生　智子

30 産後ママのためのヨガ ２ 各5回
1歳未満の子を持つ

産後ママ
各40組

29 産後ママのためのヨガ １ 各5回
1歳未満の子を持つ

産後ママ
各40組

桐生　智子

31 ちびっこ遊びひろば
冬季間開催

職 員
主に

第2水

曜

月1回
保護者と
未就学児

回 数 対　象

月1回
保護者と
未就学児

33 体力測定＆メニュー作成 通年 職 員

32 コスポッポ親子ゆうぎ
通年（8月は行いません）

職 員
主に

第4水

曜

なし 参加料　1回 300円

広い体育館に魅力的な遊具を揃

えて、楽しい音楽がかかってい

る遊びひろばです。外で遊ぶこ

とができない冬季に開催いたし

ます。

当

日

、

直

接

会

場

で

申

込

な

し

中

体

育

室

参加料　2,500円

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。

市

報

掲

載

よ

り

、

電

話

・

窓

口

に

て

受

付

先

着

順

小

体

育

室

参加料　2,500円

なし 参加料　1回 300円

広い体育館に魅力的な遊具がたく
さん揃っています。お兄さんやお

姉さんと一緒に音楽に合わせて楽

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

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

ル

ー

ム
土

№ 教　室　名 期

期　　　間
講　師

金

15歳以上の方
(中学生を除く)

団体の場合

はあらかじ

めご相談く

ださい。

（入場料）

64才以下 1回250円

65才以上 1回100円

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。

内　容
申込

方法

決定

方法
会場定 員 費　用曜日 時　間

2
女性のための水泳
（平泳ぎコース）

新潟水泳協会 火
各12回 クロール・背泳ぎで25m泳げる

15歳以上の女性（中学生を除
く）

各10名
参加料　各7,200円

水慣れからスタートしてクロール・背泳ぎ
で25m完泳を目指します。

各15名
参加料　各7,200円

ターンを習得してクロールと背泳ぎで50m
完泳し、平泳ぎで25m完泳を目指します。

1
女性のための水泳
（初心者コース）

新潟水泳協会 火
各12回

泳げない15歳以上の女性
（中学生を除く）

4
女性のための水泳

（たくさん泳ぎたいコース）
新潟水泳協会 火

各12回
4泳法が泳げる15歳以上の女

性（中学生を除く）
各15名

参加料　各7,200円

3 女性のための水泳
（バタフライコース）

新潟水泳協会 火
各12回 クロール・背泳ぎ・平泳ぎで

25m泳げる15歳以上の女性
（中学生を除く）

各15名

5
女性のための水泳
（初心者コース）

新潟水泳協会 木
各12回

泳げない15歳以上の女性
（中学生を除く）

各10名
参加料　各7,200円

水慣れからスタートしてクロール・背泳ぎ
で25m完泳を目指します。

7
女性のための水泳
（バタフライコース）

新潟水泳協会 木
各12回 クロール・背泳ぎ・平泳ぎで

25m泳げる15歳以上の女性
（中学生を除く）

各15名

6
女性のための水泳
（平泳ぎコース）

新潟水泳協会 木
各12回 クロール・背泳ぎで25m泳げる

15歳以上の女性（中学生を除
く）

各15名

8
女性のための水泳

（たくさん泳ぎたいコース）
新潟水泳協会 木

各12回
4泳法が泳げる15歳以上の女

性（中学生を除く）
各15名

参加料　各7,200円
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。

10 初心者水泳（夜） 新潟水泳協会 火

各12回
泳げない

15歳以上の方(中学生を除

く)

9 初心者水泳（午後） 新潟水泳協会 月

各12回
泳げない

15歳以上の方(中学生を除

く)

13 プールｄｅ健康 職 員 金
各12回 15歳以上の方

(中学生を除く)

朝から気持ちよく体を動かした

いという方には、この教室！！

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。陸よりも体への負担が少

ないので、めいっぱい体を動か

せます。平日はなかなか運動で

きないという方は土曜日コース

がおススメです！！

12
アクアエクササイズ

（土曜日コース）
佐久間　好美 土

15歳以上の方
(中学生を除く)

各100
名

11
アクアエクササイズ

（月曜日コース）
中田　知樹 月

各12回 15歳以上の方
(中学生を除く)

各100

名

参加料　各7,200円

入場料（１回）

　大人　500円

こども　200円

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。

1 ダンス フェスティバル 2015/12/23 1回
キッズの部

シニアの部

パ

ン

フ

レ

ッ

ト

配

布

日

よ

り

・

Ｆ

Ａ

Ｘ

・

メ

ー

ル

ま

た

は

当

セ

ン

タ

ー

窓

口

に

申

し

込

む

（

官

製

ハ

ガ

キ

は

受

付

し

な

い

）

定

員

を

超

え

た

場

合

責

任

抽

選

屋

内

プ

ー

ル

各100
名

参加料　各6,000円

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

りと体を動かしていきます。

15 おしえて水泳 新潟水泳協会

主

に

第

１

・

3

月

曜

日
クロールで25ｍ泳げる方 なし

ダンス コンテスト及びワーク
ショップ

各10名

参加料　各3,600円

（入場料）

64才以下 1回500円

65才以上 1回200円

各10名

参加料　各3,600円

（入場料）

64才以下 1回500円

65才以上 1回200円

泳げない人を対象に、水慣れから
クロールで２５メートル完泳を目

指します。

参加料　各7,200円
ターンを習得してクロールと背泳ぎで50m
完泳し、平泳ぎで25m完泳を目指します。

参加料　各7,200円
クロール・背泳ぎ・平泳ぎの泳力向上とバ
タフライで25m完泳を目指します。

参加料　各7,200円
クロール・背泳ぎ・平泳ぎの泳力向上とバ
タフライで25m完泳を目指します。

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。

電

話

・

窓

口

に

て

随

時

受

付

先

着

順

ＮＥＷ 


