
䚷䚷※雨天䚸強風等䛾場合䛿䚸

䚷䚷中止䛻䛺䜛こ䛸䛜あ䜚䜎す䚹

※

※

Ƹ一括申込教室ưすŵ詳しくƸŴ体育館へお問い合わせくださいŵ

休日及び毎月第２月曜日Ტ休日Ʊ重なれƹŴそƷ翌日ᲣƷ教室Ƹ休講ưすŵ

夜

間

䠍䠕䠖䠌䠌～䠎䠌䠖䠌䠌
䠍䠕䠖䠍䠑～䠎䠌䠖䠍䠑

䝇テ䝑プ＆䝎ンベ䝹
䠄第䠏体育室䠅ト䝺ーニン䜾室

利用者実技講習会
䠄第䠎体育室䠅

䠍䠑䠖䠍䠑～䠍䠒䠖䠍䠑

䠍䠑䠖䠐䠑～䠍䠒䠖䠐䠑 䠍䠑䠖䠐䠑～䠍䠒䠖䠐䠑
ト䝺ーニン䜾室
利用者実技講習会
䠄第䠎体育室䠅

幼児体操䠄㻮䠅教室
䝆ュニア䝇ポー䝒

幼児体操䠄㻭䠅教室

䠍䠒䠖䠌䠌～䠍䠓䠖䠌䠌

午

後

䠍䠏䠖䠏䠌～䠍䠑䠖䠌䠌 䠍䠏䠖䠏䠌～䠍䠐䠖䠎䠌 䠍䠏䠖䠏䠌～䠍䠐䠖䠐䠑 䠍䠏䠖䠏䠌～䠍䠐䠖䠏䠌 䠍䠏䠖䠏䠌～䠍䠐䠖䠐䠑

䝸フ䝺䝑䝅ュ体操

䛛んたん䜶ア䝻
䠄第䠏体育室䠅 䝅ニア䝇ポー䝒教室

健康䝇ト䝺䝑䝏
䠄第䠏体育室䠅

䠄ｸﾗ䡮ﾐ䢙ｸ䢚䡯ｫｰﾙ䠅
▼第䠍土曜䛿予約受付日䛾為

䛚休䜏䛷す

䠍䠌䠖䠌䠌～䠍䠍䠖䠌䠌 䠍䠌䠖䠌䠌～䠍䠍䠖䠌䠌
䜶ア䝻ビ䝑䜽
䜶䜽ササイ䝈
㻔第䠍体育室㻕

䛛んたん䜶ア䝻
䠄第䠍体育室䠅

䝅䜵イプア䝑プ
䠄第䠏体育室䠅

䠍䠌䠖䠌䠌～䠍䠍䠖䠏䠌

ト䝺ーニン䜾室
利用者実技講習会
䠄第䠎体育室䠅

親子体操教室
知的障䛜い者䛾

ため䛾
軽䝇ポー䝒教室
䠄第䠍体育室䠅

䠕䠖䠏䠌～䠍䠌䠖䠏䠌

トー䝍䝹
ト䝺ーニン䜾
䠄第䠍体育室䠅䠍䠌䠖䠐䠑～䠍䠍䠖䠐䠑 䠍䠌䠖䠐䠑～䠍䠍䠖䠐䠑 䠍䠌䠖䠑䠌～䠍䠍䠖䠐䠌

䛛んたん䝇テ䝑プ
䠄第䠏体育室䠅

午
䚷
前

䠕䠖䠏䠌～䠍䠌䠖䠏䠌 䠕䠖䠏䠌～䠍䠌䠖䠎䠌

※第䠎月曜䛿休講
䝇ト䝺䝑䝏＆䝎ンベ䝹

䠄第䠍体育室䠅
い䛝い䛝体操
㻔第䠍体育室㻕

月 火 水 木 金 土

ᾀᾁ/ᾁᾂί月ὸ～ᾀ/７ί火ὸỊ休講期間です！！ お間違いỉないようắ来館くだẰい。 



水 9:30～10:30 120人

水 13:30～14:20 50人

木 9:30～10:20 120人

けࡔプ台ࢵࢸࢫ

金 ＋㸯段

＋㸰段木
けࡔプ台ࢵࢸࢫ

＋㸰段

金 9:30～10:30 50人

けࡔプ台ࢵࢸࢫ

＋㸰段

水 10:45～11:45 50人

木 10:45～11:45 50人

金 13:30～14:30 50人

水 19:15～20:15

土
ࠚ休講ࡣ11/23࠙

15:15～16:15

土

䛆㻝㻝/㻞㻟䛿休講䛇
䛆第㻝土曜䛿予約受付日䛾為休講䛇

  ★ 運動強度ࡣあくま࡛ࡶ目安࡛すࠋ個人ࡼ࡟っ࡚体力ࡢ差ࡀあࡾます࡛ࡢ無理࡞ࡢい教室㸦運動強度㸧ࢆ選࡛ࢇくࡔさいࠋ

ࢢ ン ࣑ ࢖ ࣛ ࢡ
㸯 日 体 験

ࠔࠉ制ࠉ約ࠉ予ࠉࠓ
※毎᭶市報すい࡟ࡓ掲載

13:30～14:45 小学生以ୖ 15人
方ࡢ࡚ࡵ初ࠊ教室࡛ࡿ体験す࡟楽しく安全ࢆウ࢛ーࣝࢢン࣑࢖ࣛࢡ
ࠋけますࡔࡓ参加し࡚いࡶ࡛
※雨天や強風等ࢥࡢンࢩ࢕ࢹョン不良ࡢ場合ࡣ中Ṇࡾ࡞࡟ますࠋ

50人
᭷酸素運動࡜筋力ࣞࢺーニンࠊࢢ軽ࢫポーࢆ࡝࡞ࢶ
ࠋ行いますࢆ運動ࡓࢀ入ࡾྲྀ

＋㸯段

楽しく準備運動ࢆ行っࡓ後࢚ࣜࢡࣞࠊーࢩョンࢤー࣒ࠊ軽ࢫポー
ࠋす࡛ࢫࣛࢡࡢ行う初心者向けࢆ等ࢢーニンࣞࢺ軽い筋力ࠊࢶ

࡜ࡾ行うゆっくࢆ補強運動等࡞簡単ࠊ行い࡟十分ࢆ体操ࢳࢵࣞࢺࢫ
し࡛ࢫࣛࢡࡓすࠋ

締ࡁ引ࢆ使っ࡚身体ࢆンベࣝࢲࠊュしࢩࢵ体操࡛ࣜフࣞࢳࢵࣞࢺࢫ
ࠋ行いますࢆ運動ࡿࡵ

ࠋ実技講習会࡛すࡢࡵࡓࡿ使用す࡟安全ࠊṇしくࢆ室ࢢーニンࣞࢺ
㸯回ཷࡢ講࡛Ⓩ録証ࢆⓎ行しますࠋ
希望日ࡢ前᭶㸯日(㸯᭶ࠊࡣ㸲日)ࡽ࠿定員ࡿ࡞࡟ま࡛ࠊ来館まࡣࡓ
電話ཷ࡚࡟付しますࠋ

＋㸯段

 中学生以ୗ
除く

ト ー 䝍 䝹
ト 䝺 ー ニ ン 䜾

10:00～11:30

シ 䜵 イ プ ア ッ プ
簡単ࣟ࢔࢚࡞ビ࡛ࢫࢡ᭷酸素運動ࢆ行っࡓ後ࢲࠊンベࣝ等ࢆ使っࡓ
ࠋますࡵ締ࡁ引ࢆ身体࡛ࢢーニンࣞࢺ

健 康 ࢫ ࢺ ࣞ ࢵ ࢳ

土
ࠚ休講ࡣ11/23࠙

ࢫ ࢺ ࣞ ࢵ ࢳ ＆
ࢲ ン ベ ࣝ

い ࡁ い ࡁ 体 操

䝇テップ＆䝎ンベ䝹 19:00～20:00 50人
ࡓし࡜中心ࢆプࢵࢸࢫࡢ基本ࠊ使っ࡚ࢆプ台ࢵࢸࢫ
᭷酸素運動ࢆ行いࠊそࡢ後ࢲࠊンベࣝࢆ使っࢺࡓ
ࣞーニン࡛ࢢ身体ࢆ引ࡁ締ࡵますࠋ

木

教 室 名 曜 日 時 間 対 象 定員 運 動 強 度 内ࠉࠉࠉࠉࠉࠉࠉࠉࠉࠉ容

䜶 ア 䝻 ビ ッ 䜽
䜶 䜽 サ サ イ 䝈

小学㸳年生
以ୖ

加えࢆョンࢩバ࢚ࣜー࡟ࡁ動ࡢ基本ࠊ࡛ࢫࣛࢡࡔࢇ含ࢆࢢンࢠョࢪ
ࠋす࡛ࢫࣛࢡࡢ初中級者向けࡓ

かんたん䝇テ ッ プ 10:50～11:40 50人
初心者ࡢ方࡛ࡶ気軽࡟参加࡛ࢵࢸࢫࡿࡁプ台ࢆ使っ
ࠋす࡛ࢫࣛࢡ行うࢆプࢵࢸࢫࡢ基本ࠊ࡚

か ん た ん 䜶 ア 䝻
初ࡢ࡚ࡵ方࡛ࡶ参加し࡚いࡔࡓけࡿウ࢛ー࢟ンࣞࢢベࣝ㸦ࢪョࢠン
ࠋす࡛ࢫࣛࢡࡢ㸧ࢇ行いませࡣࢢ

室ࢢーニンࣞࢺ
利用者

実技講習会
ࠔ予約制ࠓ

᭶
ࠚ休講ࡣ12/9 11/4 9/16.23࠙

࠙毎᭶第2᭶曜ࡣ休講ࠚ

10:00～11:00

5人

䛀 運 動 強 度 䛁      

低い                  高い        


