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本
格
的
な
冬
が
到
来
し
ま
し
た
。

待
ち
に
待
っ
た
ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ポ

ー
ツ
に
出
掛
け
る
方
も
大
勢
い
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
で
も
、
寒
い
と

外
出
す
る
の
が
苦
手
な
方
、
体
を

動
か
す
の
も
億
劫
（
お
っ
く
う
）

だ
と
思
う
方
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の

思
い
で
こ
の
冬
を
お
過
ご
し
の
こ

と
で
し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
は
、
身
近

な
と
こ
ろ
で
存
分
に
体
を
動
か
す

こ
と
が
で
き
、
爽
（
さ
わ
）
や
か

な
汗
を
か
い
て
、
さ
っ
ぱ
り
気
分

に
浸
（
ひ
た
）
れ
る
、
そ
の
よ
う

な
施
設
で
す
。
日
ご
ろ
の
運
動
不

足
の
解
消
か
ら
、
健
康
・
体
力
づ

く
り
、
各
種
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

各
自
の
趣
向
に
合
わ
せ
た
思
い
思

い
の
利
用
が
で
き
ま
す
。

　

運
動
し
た
い
の
に
場
所
が
遠
か

っ
た
り
、
分
か
ら
な
い
方
、
体
を

動
か
す
必
要
性
は
感
じ
て
は
い
る

も
の
の
、
な
か
な
か
一
歩
が
踏
み

出
せ
な
い
で
い
る
方
。
ぜ
ひ
同
セ

ン
タ
ー
へ
出
掛
け
て
い
た
だ
き
、

冬
の
寒
さ
を
吹
き
飛
ば
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
そ
し
て
、
ご
自
身
の
健

康
の
た
め
に
も
、
日
常
に
継
続
的

な
運
動
を
取
り
入
れ
ま
せ
ん
か
。

★ 
冬
場
の
運
動 
★

　

急
に
寒
い
と
こ
ろ
に
出
る
と
血

スタジオおよびプールレッスン内容

スタジオレッスン

代謝アップヨガ／ヨガ／太極拳／気功／
身体引き締め＆ストレッチ／肩・腰すっき
りボール＆ポール／バランスボールダイ
エット／身体ほぐしゆったりストレッチ
／コアエクササイズ

リフレッシュ＆
リラックス系

初めてヒップホップ入門／ジャズダンス
初級／ラテンエアロ初級／初めてフラ入
門／フラダンス初級

ダ ン ス 系

キックシェイプ格 闘 技 系

らくらくエアロ入門／ビギナー初級／シ
ェイプⅠ初級／シェイプⅡ中級

ローインパクト
（走らない）系

ファンエアロ中級／スリムジョグ上級
ハイインパクト
（ 走 る ）系

シェイプステップⅠ初級／シェイプステ
ップⅡ中級

ス テ ッ プ 系

プールレッスン

楽々トレーニング＆リラクゼーション／
アクアエクササイズ

身体の機能回復
や筋力アップ、リ
ラクゼーション

ビギナー・シルバー（３００～５００ m）／フォ
ーミング（８００～１，０００ m）／スピードアッ
プ（１，５００～２，０００ m）

４泳法の習得

障害者クラス障 害 者 向 け

◆スタジオ・プールレッスン共通事項
【参加費】１２回券２，６２５円＋施設利用料。１回券（ビジター券）
１，０００円もあります

【所要時間】５０分～１時間。施設利用券は２時間利用可能な
ので、レッスンで余った時間はトレーニング室やプールをご

利用いただけます

【開催日時】スポーツセンター�４７０・７９００へお問い合わせく
ださい

トレーニング室に設置している機器内容

トレッドミル／エアロバイク／ステップ
マシーン／クロストレーナー、など

有酸素系マシン

ショルダープレス／チェストプレス／ス
クワット／レッグプレス、など

筋 力 マ シ ン

リラクゼーション機器／測定機器、などそ の 他

　有酸素運動から筋力アップまで、幅広い利用ができる機器
を多数用意しています。

卓球等の個人開放

　卓球台は常時８台が利用できます。また、第１体育室は、
毎週金曜日と団体利用がないときにバドミントンやバスケッ
トボールの個人開放を行います。ご家族や友だちとプレーし
ませんか。
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《
お
わ
び
と
訂
正
》

　

広
報　

月
１
日
号
１
面
に

１２

掲
載
し
た
生
活
文
化
課
の
電

話
番
号
は
、
正
し
く
は
４
７

０
・
７
７
３
８
で
す
。
お
わ

び
し
訂
正
し
ま
す
。
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いい汗かいて この冬を乗り切ろう！いい汗かいて　この冬を乗り切ろう！

送送
迎迎
ママ
イイ
クク
ロロ
ババ
スス
をを
運運
行行
中中
!!

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
へ

送
迎
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
を
運
行
中
!

送
迎
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
を
運
行
中
!

で
き
る
よ
う
な
重
ね
着

が
大
切
で
す

　

②
の
ど
が
渇
く
前
に
、

夏
場
と
同
じ
よ
う
に
小

ま
め
な
水
分
補
給
を
忘

れ
ず
に

　

③
ケ
ガ
の
予
防
の
た

め
、
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア

ッ
プ
（
準
備
運
動
）
で

軽
い
運
動
を
十
分
に
行

い
ま
し
ょ
う

　

④
翌
日
に
備
え
、
ク

ー
ル
ダ
ウ
ン
（
整
理
運

動
）
で
疲
労
回
復
に
努

め
ま
し
ょ
う

　

市
の
北
東
部
、
黒
目
川
と
落
合
川
が
合
流
す
る
地
点
に
立
つ

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
（
大
門
町
２
ノ　

ノ　

）
は
、
大
小
の
体

１４

３７

育
室
を
は
じ
め
、
プ
ー
ル
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
、
武
道
場
な
ど

を
完
備
し
た
３
階
建
て
の
施
設
で
す
。

　

今
号
で
は
、
各
種
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
た
健
康
づ
く
り
の
場
と

し
て
、
ま
た
、
人
と
人
と
の
触
れ
合
い
が
生
ま
れ
る
場
と
し
て
、

多
く
の
方
に
ご
利
用
い
た
だ
く
同
セ
ン
タ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

　

詳
し
く
は
同
セ
ン
タ
ー�
４
７
０
・
７
９
０
０
へ
。

ス
を
運
行
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

　

①
月
曜
・
金
曜
日
の
午
後
２
時

〜
６
時
＝
ひ
ば
り
が
丘
団
地
・
中

央
町
循
環
。
１
日
５
便

　

②
火
曜
日
の
午
後
２
時
〜
５
時

＝
上
の
原
団
地
循
環
。
１
日
４
便

　

③
水
曜
日
の
午
後
零
時　

分
〜

１０

４
時　

分
＝
滝
山
・
八
幡
町
循
環
。

１０

１
日
５
便

　

④
木
曜
日
の
午
前
８
時　

分
〜

５０

午
後
３
時　

分
（
午
後
１
時　

分

５０

５０

は
運
休
）
＝
ひ
ば
り
が
丘
団
地
・

中
央
町
循
環
。
１
日
７
便

　

※
①
〜
④
の
い
ず
れ
も
１
時
間

お
き
に
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
を
出

発
し
ま
す
。

　
【
運
行
経
路
・
時
間
】
同
セ
ン
タ

ー
に
時
刻
表
を
備
え
付
け
て
あ
り

ま
す

　
【
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
利
用
料
金
】３

１
５
円
の
登
録
費
の
み
で
、
何
回

で
も
利
用
で
き
ま
す

今年一年間「広報ひがしくるめ」をご愛読いただき、あり
がとうございました。次号は２０年１月７日に発行します。

年末年始も開館します
　年末年始（１２月２９日～２０年１月６日）も休

まず開館します。「年末年始で食べ過ぎてしま

った」「体がなまっちゃう」といった方は、ぜ

ひご来館ください。なお、酒気を帯びての入

場はできませんので、ご注意ください。

　【開館時間】１２月２８日（金）まで＝通常時間
（平日が午前９時～午後１１時。土曜・日曜日、

祝日が午前９時～午後９時半）▼１２月２９日

（土）～２０年１月６日（日）＝午前９時～午

後９時半▼１月７日（月）から＝通常時間

　【ご案内】年末年始の期間、団体利用も受け
付けていますが、市ホームページからの申し

込みはできません。直接スポーツセンター窓

口か電話でお申し込みください

　

市
内
各
所
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
へ
の
送
迎
用
に
マ
イ
ク
ロ
バ便利な送迎バスを、ぜひご利用ください

温水プールなので冬でも泳げます！温水プールなので冬でも泳げます！

バスケットボールコートが２面（フットサル２面、バレーボール３面、バドミントン８面）バスケットボールコートが２面（フットサル２面、バレーボール３面、バドミントン８面）
とれる広々とした第１体育室。壁面にはクライミングウオールも設置していますとれる広々とした第１体育室。壁面にはクライミングウオールも設置しています

種類豊富なトレーニング機器を活用し、種類豊富なトレーニング機器を活用し、 
メタボリックシンドロームを防止しようメタボリックシンドロームを防止しよう

管
は
収
縮
し
、
血
圧
が
上
昇
し
ま

す
。
ま
た
、
筋
肉
も
柔
軟
性
が
低

下
し
、
ケ
ガ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

急
に
運
動
を
始
め
る
と
体
へ
の

負
担
が
大
き
い
の
で
、
次
の
点
に

留
意
し
て
行
う
よ
う
心
掛
け
を
お

願
い
し
ま
す
。

　

①
体
温
の
変
化
に
応
じ
て
脱
衣


