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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
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
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・
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。


