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◆日や場などの略字の見方は16ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　ミラ＝ミライエ長岡
さい＝さいわいプラザ

催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

スポーツ教室（10月～12月）
申中之島体育館は９月17日㈰、みしま体育館は24日㈰から電話または窓口で。詳しくはお問い合わせください
施設名 教　　室　　名 10月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金

中
之
島
体
育
館
☎
66
・
１
７
１
１

①いきいき健康体操 ２日 月 13：30～14：30 11回 50歳以上

25人

7,700円
②モーニングヨガ

３日 火

10：00～11：00

９回

どなたでも

6,300円
③リセットアクティブコンディショニング 14：00～15：30
④スッキリヨガ 19：30～20：15
⑤バレトン 20：30～21：15
⑥シェイプボクシング（水） 11日 水 13：30～14：15

10回

6,000円
⑦フラダンス

12日
木

10：00～11：00 7,000円
⑧レクスポーツ 10：00～11：30

6,000円
⑨トランポビクス 13：30～14：30
⑩ソフトピラティス ５日 19：30～20：15

11回 7,700円
⑪爽快健康体操 ６日

金
10：00～11：00

⑫体幹トレーニング
13日

13：30～14：15
９回 5,400円

⑬シェイプボクシング（金） 19：30～20：15

み
し
ま
体
育
館
☎
41
・
２
１
３
３

①ポールストレッチ ２日 月 19：30～20：30

10回

どなたでも 15人 7,000円
②さわやか体操

３日 火
13：30～14：30 65歳以上 8人

6,000円
③全身シェイプ 19：30～20：30

どなたでも

15人
④ヨガ

11日 水
10：00～11：00

20人 7,000円⑤爽快健康体操 14：00～15：00
⑥ピラティス 19：30～20：30
⑦ステキにエクササイズ

13日 金
13：30～14：30

8人 6,000円
⑧アクティブシェイプ 19：30～20：30

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
さ
い

�

Ｔ
32
・
６
１
１
７

●
無
料
体
力
測
定
会

①
北
部
体
育
館
Ｔ
24
・
６
１
１
６

日
９
月
21
日
㈭
午
前
10
時
〜
正
午

②
み
し
ま
体
育
館
Ｔ
41・２
１
３
３

日
９
月
25
日
㈪
午
後
７
時
〜
８
時

30
分

③
南
部
体
育
館
Ｔ
39
・
３
６
０
０

日
９
月
28
日
㈭
午
後
１
時
〜
３
時

④
中
之
島
体
育
館
Ｔ
66・１
７
１
１

日
10
月
５
日
㈭
午
後
７
時
〜
８
時

30
分

◇　
　
　
　
◇

①
～
④
い
ず
れ
も　
内
握
力
、
上

体
起
こ
し
な
ど　
対
①
③
65
歳
〜

79
歳
②
④
20
歳
〜
64
歳　
定
①
③

10
人
先
着
②
④
20
人
先
着　
申
９

月
10
日
㈰
か
ら
（
④
は
10
月
４
日

㈬
ま
で
）

北
部
体
育
館�

Ｔ
24
・
６
１
１
６

●
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
指
導
員
が
あ
な
た
の
目
的
に
合

う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
作

り
ま
す
。

日
10
月
１
日
㈰
〜
12
月
30
日
㈯　

時
事
前
に
要
相
談　
対
18
歳
以
上　

 

コ
ー
ス
・
￥
体
験
…
５
０
０
円
、

マ
シ
ン
講
習
…
５
０
０
円
、
30
分

を
月
４
回
…
４
、０
０
０
円
、
30

分
を
月
８

回
…
８
、

０
０
０
円　

申
９
月
15

日
㈮
か
ら

う
ま
み
ち
森
林
公
園

�

Ｔ
74
・
３
０
１
０

●
手
ぶ
ら
de
キ
ャ
ン
プ

日
９
月
30
日
㈯
午
後
１
時
〜
10
月

１
日
㈰
午
前
10
時
（
１
泊
２
日
）

対
キ
ャ
ン
プ
初
心
者（
高
校
生
以
下

は
保
護
者
同
伴
）　
定
７
組
先
着

（
１
組
４
人
ま
で
）　
￥
１
組
１

８
、０
０
０
円（
４
人
分
の
食
材
代

を
含
む
）　
申
９
月
20
日
㈬
ま
で

緑
花
セ
ン
タ
ー
（
花
テ
ラ
ス
）

�

Ｔ
39
・
８
７
１
８

❶
ぷ
ち
講
座 

千
日
紅
の
ブ
ー
ケ
づ
く
り

日
10
月
１
日
㈰
午
前
10
時
〜
11
時

30
分
、
午
後
１
時
30
分
〜
３
時　

講
島
峰
悦
子
緑
花
推
進
指
導
員
ほ

か　
定
各
12
人
先
着　
￥
各
３
０

０
円　
申
９
月
22
日
㈮
ま
で

❷
花
と
緑
の
教
室

①
庭
木
の
冬
囲
い

日
10
月
７
日
㈯
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
千
秋
が
原
ふ
る
さ
と
の

森
管
理
事
務
所
前　
講
長
岡
市
緑

地
協
会　
定
50
人
先
着　
持
軍
手
、

せ
ん
定
ば
さ
み　
申
９
月
８
日
㈮

〜
29
日
㈮
（
Ｈ
可
）

②
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
プ
ラ
ン
タ
ー

づ
く
り

日
10
月
29
日
㈰
午
前
10
時
〜
11
時

30
分
、
午
後
１
時
30
分
〜
３
時　

講
長
谷
川
吉
仁
緑
花
推
進
主
任
指

導
員　
定
各
10
人
先
着　
￥
各
１
、

７
０
０
円　
申
９
月
８
日
㈮
〜
10

月
20
日
㈮
（
Ｈ
可
）

市
民
体
育
館�

Ｔ
34
・
２
７
０
０

●
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
イ
ベ
ン
ト 

「
お
ば
け
た
ち
か
ら
の
ミ
ッ
シ
ョ 

ン
を
ク
リ
ア
し
て
お
菓
子
を
ゲ
ッ 

ト
し
よ
う
！
」

日
10
月
７
日
㈯
午
前
10
時
〜
11
時　

対
３
歳
〜
小
学
３
年
生　
定
10
人

先
着ニ

ュ
ー
タ
ウ
ン
運
動
公
園

�

Ｔ
86
・
７
３
８
６

❶
Ｚズ

ン

バ

Ｕ
Ｍ
Ｂ
Ａ

日
９
月
11
日
㈪・19
日
㈫・25
日
㈪

午
後
７
時
30
分
〜
８
時
15
分
、
16

日
㈯
午
前
10
時
30
分
〜
11
時
15
分　

対
20
歳
以
上　

定
各
８
人
先
着　

￥
各
５
０
０
円　
申
随
時

❷
小
学
生
マ
ラ
ソ
ン
教
室

日
９
月
13
日
㈬・20
日
㈬・27
日
㈬
、

10
月
４
日
㈬
午
後
６
時
30
分
〜
７

時
30
分　
対
小
学
１
〜
３
年
生　

定
各
10
人
先
着　

￥
各
１
、０
０

０
円　
申
各
前
日
ま
で

ー
チ
ス
ポ
ー
ツ
コ
ー
ト　
対
小
学

生
以
上　
定
30
チ
ー
ム
先
着
（
１

チ
ー
ム
３
〜
５
人
）　
申
９
月
11

日
㈪
ま
で
に
寺
泊
総
合
型
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
て
ら
ス
ポ
！
Ｔ
86
・
６

７
１
９
へ

長
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
以
下
ス

ポ
協
）
さ
い
Ｔ
34
・
２
１
３
０
と

加
盟
団
体
の
催
し

❶
短
期
親
子
体
操
教
室
ひ
よ
こ

日
９
月
30
日
〜
12
月
９
日
の
土
曜

日
（
期
間
中
に
計
６
回
）　
時
午

前
９
時
15
分
〜
10
時
15
分
、
10
時

45
分
〜
11
時
45
分　
場
市
民
体
育

館　
対
３
歳
〜
小
学
１
年
生
と
保

護
者　
定
各
30
組
先
着　
￥
１
組

３
、６
０
０
円　

申
９
月
12
日
㈫

か
ら
ス
ポ
協
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

❷
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭 

太
極
拳
講
習
会

日
10
月
15
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

４
時　

場
市
民
体
育
館　

￥
１
、

０
０
０
円
（
中
学
生
以
下
と
体
験

コ
ー
ス
は
無
料
）　
申
９
月
30
日

㈯
ま
で
に
長
岡
太
極
拳
協
会
・
駒

形
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・
８
６
１
５
・

５
７
３
６
へ

希
望
が
丘
テ
ニ
ス
場

�

Ｔ
29
・
１
０
８
２

●
グ
リ
ー
ン
杯
オ
ー
プ
ン
ダ
ブ
ル

ス
大
会
（
初
中
級
）

日
10
月
11
日
㈬　
種
目
＝
女
子
Ｂ 

・
Ｃ
ク
ラ
ス
、
女
子
60
歳
以
上
、

男
子
65
歳
以
上
、
ベ
テ
ラ
ン
ミ
ッ

ク
ス
（
男
子
60
歳
以
上
、
女
子
55

歳
以
上
）　
￥
１
組
３
、４
０
０
円　

申
10
月
４
日
㈬
ま
で
に
希
望
が
丘

テ
ニ
ス
場
に
あ
る
申
込
書
で

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

❶
小
学
生
マ
ラ
ソ
ン
教
室

日
９
月
16
日
㈯
・
30
日
㈯
、
10
月

７
日
㈯
午
後
５
時
30
分
〜
６
時
30

分
（
雨
天
中
止
）　
対
小
学
１
〜

４
年
生　
定
各
10
人
先
着　
￥
各

１
、０
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

❷
初
心
者
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

日
９
月
30
日
㈯
午
後
３
時
〜
４
時

30
分　
対
中
学
生
以
上　
定
10
人

先
着　
￥
５
０
０
円　
申
９
月
29

日
㈮
ま
で

寺
泊
支
所
地
域
振
興
・�

市
民
生
活
課�

Ｔ
75
・
３
１
１
１

●
Ｌ
ｏ
ｖ
ｅ
ビ
ー
チ
in
寺
泊 

～
環
境
を
考
え
よ
う
～ 

ス
ポ
ＧゴＯ
ＭミＩ
寺
泊
大
会

　
拾
っ
た
ご
み
の
量
と
質
を
チ
ー

ム
で
競
い
ま
す
。

日
９
月
17
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

１
時　
場
寺
泊
中
央
海
水
浴
場
ビ

場
市
民
体
育
館　
対
小
学
生
と
保

護
者　

￥
３
、５
０
０
円　

申
９

月
30
日
㈯
ま
で
に
長
岡
市
な
ぎ
な

た
協
会
・
酒
井
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・

７
４
２
６
・
０
２
８
９
へ

❼
盛
年
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
親
善
大
会

（
リ
ー
グ
戦
）

日
11
月
17
日
㈮
午
後
６
時
30
分
か

ら
（
来
年
９
月
ま
で
の
奇
数
月
に

実
施
。
計
６
回
）　
場
市
民
体
育

館　
種
目
＝
ダ
ブ
ル
ス
（
45
歳
以

上
で
ペ
ア
年
齢
合
計
95
歳
以
上
。

男
女
混
合
も
可
）　

￥
１
組
６
、

０
０
０
円　
申
10
月
６
日
㈮
ま
で

に
長
岡
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
協
会
・
笠

原
さ
ん
Ｔ
33
・
６
２
９
７
へ

❽
太
極
拳
教
室

日
①
10
月
17
日
㈫
・
24
日
㈫
②
20

日
㈮
・
27
日
㈮
（
各
計
２
回
）　

時
午
前
10
時
10
分
〜
11
時
40
分　

場
市
民
体
育
館　

￥
各
１
、０
０

０
円　
申
９
月
27
日
㈬
ま
で
に
長

岡
太
極
拳
協
会
・
駒
形
さ
ん
Ｔ
０

９
０
・
８
６
１
５
・
５
７
３
６
へ

福
祉
課
ア
オ�

Ｔ
39
・
２
３
４
３

●
ハ
ン
デ
ィ
テ
ニ
ス
ス
ク
ー
ル

日
10
月
11
日
〜
11
月
８
日
の
毎
週

水
曜
日
午
後
７
時
〜
９
時
（
計
５

回
）　
場
南
部
体
育
館　
対
障
害

児
・
者
と
家
族
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア　

定
30
人
（
う
ち
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
若

干
名
）
抽
選　
持
硬
式
用
テ
ニ
ス

ラ
ケ
ッ
ト
（
あ
る
人
）　
申
９
月

22
日
㈮
ま
で

❸
熱
中
！
感
動
！
夢
づ
く
り
教
育

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ

「
つ
な
が
る
、
つ
な
げ
る
、
み

ん
な
そ
ろ
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
の
日
」

日
10
月
８
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

４
時　
場
市
民
体
育
館　
内
武
道
、

球
技
、
陸
上
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
体

験
ブ
ー
ス　
対
年
長
児
以
上

❹
長
岡
市
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス 

テ
ニ
ス
大
会

日
10
月
14
日
㈯　
場
希
望
が
丘
テ

ニ
ス
場　
種
目
＝
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
・

ベ
テ
ラ
ン
（
ペ
ア
年
齢
合
計
１
０

０
歳
以
上
）　

￥
１
組
５
、０
０

０
円　
申
９
月
30
日
㈯
（
必
着
）

ま
で
に
希
望
が
丘
テ
ニ
ス
場
に
あ

る
申
込
書
で　
問
長
岡
市
テ
ニ
ス

協
会
・
川
上
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・
１

８
８
０
・
３
５
１
０

❺
「
テ
ニ
ス
の
日
」

日
９
月
23
日
㈷
午
前
９
時
〜
午
後

４
時

①
希
望
が
丘
テ
ニ
ス
場�

（
申
Ｔ
29
・
１
０
８
２
）

内
実
業
団
選
手
と
対
戦
、
ク
リ
ニ

ッ
ク
、
キ
ッ
ズ
テ
ニ
ス
コ
ー
ナ
ー

な
ど　
￥
５
０
０
円

②
さ
く
ら
テ
ニ
ス
ガ
ー
デ
ン�

（
申
Ｔ
25
・
９
２
０
０
）

内
初
心
者
・
ジ
ュ
ニ
ア
の
体
験
レ

ッ
ス
ン
な
ど

❻
親
子
初
心
者
な
ぎ
な
た
教
室

日
10
月
５
日
〜
11
月
30
日
の
毎
週

木
曜
日
午
後
７
時
〜
８
時
30
分

（
11
月
23
日
を
除
く
計
８
回
）　

日９月23日㈷・24日㈰午前10時～午後４時　場ハイブ長岡　
内防災情報の紹介、仕事体験、働く車の展示など　問同実
行委員会（ＴｅＮＹテレビ新潟内）Ｔ025・283・8700　担
当＝危機管理防災本部アオＴ39・2262

関東大震災100年  「来て、見て、学ぼう！
みんなの防災フェア＆スマートエネルギーフェア」

地震体験車地震体験車

同時開催の「親子防
災体験会」では、パッ
ククッキング講座の
ほか、各日先着150
人に災害用備蓄食品
のプレゼントもあり
ます！


