
広報かしわざき　2021.3　20

お知らせ
※特に記載のないものは、申し込み不要、料金無料です。
※新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、掲載情報を中止・延期・変更する場合があります。

健
康

働
き
ざ
か
り
に
知
っ
て
欲
し
い

ア
ル
コ
ー
ル
と
睡
眠
の
こ
と

　

睡
眠
に
は
、
疲
労
回
復
、
ス
ト
レ

ス
発
散
、
免
疫
を
高
め
る
な
ど
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。
質
の
良
い
睡
眠
を

取
り
、
体
と
心
の
健
康
を
守
り
ま

し
ょ
う
。

●
ア
ル
コ
ー
ル
と
睡
眠

　

な
か
な
か
寝
付
け
な
い
か
ら
と

い
っ
て
、
お
酒
に
頼
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？　

少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
眠
り

を
誘
う
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
眠
り
が
浅
く
な

り
、
夜
中
に
目
が
覚
め
、
熟
睡
感
が

得
ら
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
長
期
間
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂

取
す
る
こ
と
で
慣
れ
が
生
じ
、
同
じ

量
で
は
寝
付
け
な
く
な
り
、
飲
酒
量

が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
お
酒
に
頼

ら
ず
、
良
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
、

生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

●
よ
り
良
い
睡
眠
の
ポ
イ
ン
ト

①
朝
食
を
食
べ
、
適
度
に
運
動
す
る

こ
と
で
眠
り
と
目
覚
め
の
メ
リ
ハ
リ

を
つ
け
る

②
夜
更
か
し
を
避
け
て
、
体
内
時
計

の
リ
ズ
ム
を
保
つ
。
毎
日
同
じ
時
間

に
起
き
る

③
自
分
に
合
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法

を
工
夫
す
る
。
寝
室
、
寝
具
な
ど
心

地
良
い
環
境
づ
く
り
も
大
切

④
眠
た
く
な
っ
た
ら
寝
床
に
入
る
。

眠
れ
な
い
と
き
は
無
理
に
眠
ろ
う
と

せ
ず
、
一
度
寝
床
か
ら
出
て
リ
ラ
ッ

ク
ス
を

⑤
疲
労
回
復
、
能
率
ア
ッ
プ
に
は
30

分
以
内
の
昼
寝
が
効
果
的

⑥
必
要
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ

れ
。
年
齢
、
季
節
に
応
じ
て
、
日
中

眠
く
な
ら
な
い
程
度
の
睡
眠
を

※
参
考
：
厚
生
労
働
省
「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」

●
睡
眠
障
害
は
、
体
や
心
の
病
気
の

　
サ
イ
ン

　

寝
付
け
な
い
、
眠
り
が
浅
く
眠
っ

た
感
じ
が
し
な
い

状
態
が
続
く
な

ら
、
専
門
医
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

厚生労働省ＨＰ
睡眠指針

�
健
康
推
進
課

　

☎
20
・
４
２
１
４

　


22
・
１
０
７
７

講座名（回数） 期間 時間 受講料（円）曜

◀

申
し
込
み…

３
月
12
日
㈮
の
午
前
９
時
以
降
、
直
接
ま
た
は
電
話
で
、

ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
柏
崎
へ
（
先
着
）
。

※

★
印
の
教
室
は
申
し
込
み
不
要
で
、
当
日
参
加
で
き
ま
す
。

◀
注
意…

●
申
し
込
み
が
少
な
い
場
合
は
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

●
別
途
教
材
費
な
ど
が
か
か
る
場
合
が
あ
り
ま
す
　
●
祝
日
は
休
み
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
　

●
キ
ッ
ズ
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス
、
チ
ア
ダ
ン
ス
、
ジ
ュ
ニ
ア
ダ
ン
ス
は

き
ょ
う
だ
い
割
り
が
あ
り
ま
す

ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
柏
崎

各
種
教
室問

ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
柏
崎

　
☎
℻
24
・
8
5
7
8

5,000
4,000/月
4,000/月
4,000/月
5,000
6,000
1,500/回

6,300

6,000
2,000/月
10,000
4,000/月
5,000
6,000/月
6,000/月
4,000/月
無料
3,000/月
3,000/月
500/回

500/回

500/回
500/回

300/回

500/回

月
月
月
月
月
火
火

火

火
水
水
水
木
木
木
木
金
金
土
月

木

月
火

金

金

10:30～11:30
16:30～17:25
17:25～18:20
18:20～19:15
18:00～19:00
10:00～11:15
10:00～12:00
13:00～17:00
うち2時間程度
14:00～15:15
10:30～11:30
13:30～14:30
13:00～15:00
10:30～11:30
16:30～17:30
17:20～18:30
19:00～21:00
10:30～11:15
17:30～18:30
14:00～15:00
9:45～10:45
9:00～10:15
10:30～11:45
11:00～12:00
10:00～11:15
10:00～10:45
10:50～11:35
13:30～15:00

4/5～6/28
4/5～6/28
4/5～6/28
4/5～6/28
4/5～6/28
4/13～6/29
4/13～6/22

4/6～6/29

4/13～6/29
4/7～6/23
4/7～6/23
4/14～6/23
4/8～6/24
4/1～6/24
4/1～6/24
4/1～6/24
4/9または23
4/2～6/18
4/10～6/26
4/5～6/28

4/1～6/24

4/5～6/28
4/6～6/29

4/2～6/25

4/2～6/25

ピラティス（全10回）
キッズヒップホップダンス　4歳以上（月4回）
キッズヒップホップダンス 10歳以上（月4回）
キッズヒップホップダンス　中級（月4回）
太極拳（全10回）
ヨーガ（全10回）
パッチワーク（月2回）

書　道（かな）（全9回）

初歩のヨーガ（全10回）
3B体操（月3回）
初めてのピアノ（全9回）
つまみ細工（月２回）
骨盤呼吸体操（全10回）
バレエ3歳以上（月4回）
バレエ7歳以上（月4回）
茶　道（月4回）
親子わくワク音楽広場
チアダンス（月2回）
ジュニアダンス（月3回）
★やさしいフィットネス

★やさしいフィットネス

★ZUMBA®
★ゆっくり踏み台体操

★のびのび体操

★いきいき太極拳

講
座
・
教
室

4/9・23
※どちらか1日の参加。



21　広報かしわざき　2021.3

お知らせ
※特に記載のないものは、申し込み不要、料金無料です。
※令和 3（2021）年度の事業募集などは、予算成立を前提に記載しています。
※イベントなどに参加される方は「新しい生活様式」を実践し、感染防止に取り組みましょう。

市
民
か
わ
ら
版

制
度
・
く
ら
し

募
　集

子
育
て

健
　康

講
座
・
教
室

イ
ベ
ン
ト

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
チ
ャ
レ
ン
ジ
夢
ク

ラ
ブ
の
講
座
・
教
室

♦
会
員
募
集

●
小
学
生
対
象
＝
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ

ジ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
ド
ッ
ジ
ボ
ー

ル
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、
フ
ッ
ト
サ

ル
）
、
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス
（
未

就
学
児
も
可
）
、
サ
ッ
カ
ー

●
ど
な
た
で
も
参
加
可
＝
や
さ
し
い

タ
イ
式
ヨ
ガ
・
ル
ー
シ
ー
ダ
ッ
ト

ン
、
３
Ｂ
体
操
、
Ｚ
Ｕ
Ｍ
Ｂ
Ａ
（
ズ

ン
バ
）

▼
申
し
込
み
…
入
会
申
込
書
に
入
会

金
を
添
え
て
直
接
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
夢

ク
ラ
ブ
（
西
山
総
合
体
育
館
内
）

へ
。

※
入
会
申
込
書
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
夢
ク

ラ
ブ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
可
。

※
詳
細
は
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
夢
ク
ラ
ブ

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

チャレンジ
夢クラブＨＰ

♦
無
料
体
験
会

　

申
し
込
み
不
要
。
当
日
、
会
場
へ

お
越
し
く
だ
さ
い
。

①
や
さ
し
い
体
ほ
ぐ
し
「
体
の
バ
ラ

ン
ス
ア
ッ
プ
」

▼
内
容
…
ゆ
っ
た
り
と
し
た
呼
吸
法

と
無
理
の
な
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
な

が
ら
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま

す
。

▼
講
師
…
渡
辺
美
香
さ
ん

▼
と
き
…
３
月
15
日
㈪
の
午
後
２
時

～
３
時

▼
と
こ
ろ
…
西
山
町
い
き
い
き
館

▼
定
員
…
15
人
（
先
着
）

▼
持
ち
物
…
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
（
バ
ス
タ

オ
ル
も
可
）
、
飲
み
物
、
フ
ェ
イ
ス

タ
オ
ル
、
マ
ス
ク

▼
服
装
…
動
き
や
す
い
服
（
ジ
ー
ン

ズ
不
可
）

②
３
Ｂ
体
操
「
楽
し
く
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
」

▼
内
容
…
ボ
ー
ル
、
ベ
ル
、
ベ
ル
タ

―
と
い
う
３
種
類
の
補
助
具
を
使

い
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
運
動
を
し
ま

す
。

▼
講
師
…
石
田
三
枝
子
さ
ん

▼
と
き
…
３
月
９
日
㈫
・
16
日
㈫
・

23
日
㈫
の
午
後
１
時
30
分
～
２
時
30

分※
１
日
の
み
の
参
加
も
可
。

▼
と
こ
ろ
…
西
山
町
い
き
い
き
館

▼
持
ち
物
…
内
履
き
、
飲
み
物
、
マ

ス
ク

▼
服
装
…
動
き
や
す
い
服

�
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
チ
ャ
レ
ン
ジ
夢
ク
ラ
ブ

　

☎
47
・
２
２
８
２

▼
申
し
込
み…

３
月
15
日
㈪
の
午
前
９
時
以
降
、
申
込
書
（
３
月
８
日
㈪
以
降
、
ア
ク
ア
パ
ー
ク
・

ス
ポ
ー
ツ
ハ
ウ
ス
で
配
布
）
に
受
講
料
を
添
え
て
直
接
、
ア
ク
ア
パ
ー
ク
へ
（
先
着
）
。

▼
体
験
教
室…
①
〜
③
は
各
教
室
１
人
１
回
体
験
で
き
ま
す
（
予
約
制
、
先
着
）
。

※

施
設
利
用
料
の
他
に
、
受
講
料
２
０
０
円
が
か
か
り
ま
す
。

▼
注
意…

●
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
で
の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
　
●
申
込
開
始
日
・
期
間
・
時
間
・

会
場
を
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
申
し
込
み
前
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
ア
ク

ア
パ
ー
ク
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
　
●
申
し
込
み
が
少
な
い
場
合
は
、
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
　
●
受
講
料
の
他
に
毎
回
施
設
利
用
料
（
期
間
券
あ
り
）
が
必
要
で
す

ア
ク
ア
パ
ー
ク
・
ス
ポ
ー
ツ
ハ
ウ
ス
教
室
（
４
〜
６
月
）

③体操教室（全10回）会場：スポーツハウス　定員：各40人

期間 時間 受講料（円）教室名（対象）
①水中歩行・アクアビクス（全10回）会場：アクアパーク

⑤ジュニア水泳教室（4~6月）
▶申し込み…3/26㈮の9:00以降、受講料を直接、アクアパークへ（先着）。
▶対象…小学生　※チャレンジコースのみ中学生も可。
▶内容・申し込み…詳細はホームページをご覧ください。
　　　　　　　　   申込書は3/12㈮以降、アクアパーク・スポーツハウスで
                           配布します。

④フリーに参加できる１回コース　会場：アクアパーク　申し込み：不要　※祝日は休講。
詳細はホームページをご覧いただくか、アクアパークにお問い合わせください。

②一般水泳（全10回）会場：S＝スポーツハウス、A＝アクアパーク

定員（人）

問
ア
ク
ア
パ
ー
ク

　
☎
22
・
５
５
５
５

　
℻
22
・
０
７
６
６

期間 時間
10:00～11:00
10:00～11:00
10:00～11:00

3,000
3,000
3,000

リズム体操教室（ソフトエアロ）
いきいき健康体操教室（成人）
女性健康体操教室（成人女性）

4/12～6/28
4/13～6/29
4/9～6/25

教室名（対象） 受講料（円）曜
月
火
金

月曜午前コース（成人）
月曜ナイトコース（中学生以上）
初級コース（中学生以上）
金曜デイコース（成人）
金曜ナイトコース１組（中学生以上）
金曜ナイトコース２組（中学生以上）
エンジョイナイト（中学生以上）
ニコニコ水泳コース（50歳以上）
親子水泳教室（年中・年長児の親子）

4/12～6/28
4/12～6/28
4/14～6/30
4/ 9～6/25
4/ 9～6/25
4/ 9～6/25
4/ 8～6/24
4/ 8～6/24
4/10～6/26

10:30～12:00
19:00～20:00
19:00～20:00
10:30～12:00
18:00～19:00
19:00～20:00
18:00～19:00
10:30～12:00
11:00～12:00

4,070
3,560
3,560
4,070
3,560
3,560
3,560
4,070
4,070

期間 時間教室名（対象）
30
24
15
30
15
24
20
40

12組

定員（人）受講料（円）曜
月
月
水
金
金
金
木
木
土

会場
S
A
A
A
A
A
A

AS
A

曜
3,560
3,560
3,560
3,560
3,560
3,560
3,560

水中歩行月曜コース（成人）
水中歩行水曜コース（成人）
水中歩行金曜コース（成人）
アクアビクス水曜コース1組（成人）
アクアビクス水曜コ－ス2組（成人）
アクアビクス木曜コース（中学生以上）
アクアビクス金曜コース（成人）

4/12～6/28
4/14～6/30
4/ 9～6/18
4/14～6/30
4/14～6/30
4/ ８～6/24
4/ ９～6/18

13：00～14：00
13：00～14：00
13：00～14：00
１０：００～１１：００
１１：００～１２：００
１９：００～２０：００
１０：００～１１：００

24
24
24
24
24
24
24

月
水
金
水
水
木
金

アクアパーク
HP



広報かしわざき　2021.3　22

お知らせ
※特に記載のないものは、申し込み不要、料金無料です。
※新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、掲載情報を中止・延期・変更する場合があります。

め
だ
か
水
泳
教
室

▼
と
き
・
と
こ
ろ

組
月曜
火曜
水曜
金曜

土曜午前
土曜午後

日曜

　　時間　　　
16：30～17：30
16：30～17：30
17：00～18：00
17：00～18：00
11：00～12：00
13：00～14：00
9：45～10：45

会場
Ａ
Ｓ
Ａ
Ａ
Ｓ
Ｓ
Ｓ

期間（全10回）
4/12～6/28
4/ 6～6/22
4/ 7～6/23
4/ 9～6/18
4/10～6/19
4/10～6/19
4/11～6/20

会場 :Ａ＝アクアパーク　Ｓ＝スポーツハウス▼
対
象
…
正
し
い
ク
ロ
ー
ル
で
25

メ
ー
ト
ル
を
泳
げ
な
い
小
学
生

▼
定
員
…
各
組
30
人
（
先
着
）

▼
受
講
料
…
５
０
９
０
円

※
プ
ー
ル
利
用
料
（
ア
ク
ア
パ
ー
ク

は
１
回
２
２
０
円
、
ス
ポ
ー
ツ
ハ
ウ

ス
は
１
回
１
６
０
円
）
が
別
途
必
要

で
す
。

▼
申
し
込
み
…
３
月
26
日
㈮
の
午
前

９
時
か
ら
各
組
初
日
の
１
週
間
前
ま

で
に
、
申
込
書
に
受
講
料
を
添
え
て

直
接
、
ア
ク
ア
パ
ー
ク
へ
。

※
申
し
込
み
は
一
組
の
み
可
。

※
申
込
書
は
３
月
12
日
㈮
以
降
、
ア

ク
ア
パ
ー
ク
、
ス
ポ
ー
ツ
ハ
ウ
ス
で

配
布
し
ま
す
。

�
ア
ク
ア
パ
ー
ク

　

☎
22
・
５
５
５
５

　


22
・
０
７
６
６

イ
ベ
ン
ト

大
崎
雪
割
草
の
里
の
開
園

▼
内
容
…
約
30
万
株
の
雪
割
草
の
鑑

賞
、
雪
割
草
と
土
産
の
販
売
な
ど

▼
営
業
期
間
…
３
月
６
日
㈯
～
４
月

４
日
㈰
の
午
前
９
時
～
午
後
４
時
30

分
（
休
園
日
な
し
）

▼
と
こ
ろ
…
大
崎
雪
割
草
の
里

▼
施
設
整
備
協
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０
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▼
①
②
申
し
込
み…

３
月
16
日
㈫
の
午
前
９
時
以
降
、
受
講
料
を
直
接
、
総
合
体
育
館
へ

（
先
着
）
。※

３
月
16
日
㈫
の
受
け
付
け
は
、
午
後
６
時
ま
で
。

▼
注
意…
●
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
で
の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん

　
●
代
理
申
し
込
み
は
、
２
人
分
（
１
人
に
つ
き
１
教
室
）
ま
で
受
け
付
け
ま
す

　
●
受
講
料
の
他
に
、
毎
回
施
設
利
用
料
（
期
間
券
あ
り
）
が
必
要
で
す

総
合
体
育
館
の
各
種
教
室
（
４
〜
６
月
）

①フィットネス教室昼・夜の部、太極拳、定期教室（全10回）
※3/26 ㈮までの申し込み人数によって開催を検討します。

②ワンデイレッスン（フリーに参加できる1回コース）
▶対象…中学生以上
▶内容…詳細は、ホームページをご覧ください。

問
総
合
体
育
館

　
☎
21
・
３
７
５
１

　
℻
21
・
３
７
５
３

ＨＰ
総合体育館
スポーツ教室

3,500
3,500

3,150(全9回)
3,150(全9回)

3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500

2,000(全5回)
2,000(全5回)

3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500
3,500

期間 曜 時間 受講料（円）
ゆるやかエクササイズ（中・高齢者）  
かんたんステップ（初級）  
エンジョイエアロ（初級）  
ゆっくりエアロ 
ヨガ（午前）  
ZUMBA® （ズンバ） 
エアロ＆バランスボール 
スローステップ運動（初級）
体幹（コア）運動  
そふとエアロ（45歳以上）  
姿勢改善ピラティス 
ゆっくりエアロ
チャレンジステップ  
楽しくフラダンス  
楽しくタヒチアンダンス  
かんたんエアロ  
ボディコンディショニング  
脂肪燃焼エアロ  
ヨガ（初級）  
ステップエクササイズ  
ZUMBA® (ズンバ）①  
ZUMBA® (ズンバ）②  
ゆったりヨガ・ルーシーダットン  
太極拳（午後）　  
太極拳（夜）　  
シニアスポーツ（中・高齢者)

月
月
火
火
水
水
水
木
木
金
金
金
月
月
月
月
水
水
木
金
土
土
土
木
木
金

 4/5～6/28
 4/5～6/28
 4/6～6/29
 4/6～6/29
 4/7～6/16
 4/7～6/16
 4/7～6/30
 4/8～6/24
 4/8～6/24
 4/2～6/18
 4/2～6/4
 4/9～6/11
 4/12～6/28
 4/5～6/7
 4/12～6/14
 4/12～6/28
 4/7～6/16
 4/7～6/23
 4/8～6/17
 4/9～6/11
 4/3～6/5
 4/3～6/5
 4/10～6/26
 4/1～6/24
 4/8～6/17
 4/9～6/11

   9:50～10:50
 11:00～12:00
  9:50～10:50
 13:30～14:30

　 9:50～10:50
 11:00～12:00
 13:30～14:30

　 9:50～10:50
 11:00～12:00
 9:40～10:40

 11:00～12:00
 13:30～14:30
 18:45～19:45
 19:30～20:30
 19:30～20:30
20:00～21:00

 19:00～20:00
20:10～21:10
20:00～21:00
20:00～21:00

 18:30～19:30
20:00～21:00

 19:30～20:30
 13:30～14:30
 19:30～20:30
10:00～11:30

教室名・対象

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
　昼
の
部

定
期

太
極
拳

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
　夜
の
部

お早めに


