
◆日や場などの略字の見方は13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　　　さい＝さいわいプラザ
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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
年
末
年
始
の
業
務

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
年
末
年
始
の
業
務

お
ぐ
に
森
林
公
園

�

Ｔ
95
・
３
１
６
１

●
そ
ば
打
ち

日
12
月
18
日
㈰
午
前
９
時
30
分
〜

午
後
０
時
30
分　
場
み
ん
な
の
体

験
館　

定
10
人
先
着　

￥
２
、５

０
０
円　
申
12
月
11
日
㈰
ま
で

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

❶
簡
単
！
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

日
12
月
16
日
㈮
・
23
日
㈮
、
１
月

６
日
㈮

❷
簡
単
！
健
康
運
動
教
室

日
12
月
13
日
㈫
・
20
日
㈫
・
27
日

㈫
、
１
月
10
日
㈫　

◇　
　
　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
時
午
前
10
時
〜

10
時
45
分　
対
20
歳
以
上　
定
各

10
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　
申

各
前
日
ま
で

❸
目
指
せ
！
前
跳
び
・
後
ろ
跳
び
！

縄
跳
び
教
室

日
12
月
12
日
㈪
・
19
日
㈪
・
26
日

㈪
午
後
６
時
〜
６
時
45
分　
対
小

学
１
〜
３
年
生　
定
各
10
人
先
着　

￥
各
５
０
０
円　
持
縄
跳
び　
申

各
前
日
ま
で

悠
久
山
野
球
場�

Ｔ
33
・
０
３
２
２

❶
身
体
ら
く
ら
く　
　
　
　
　
　

ポ
ー
ル
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室

日
12
月
20
日
㈫
、
１
月
10
日
㈫

❷
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
運
動
教
室

日
12
月
15
日
㈭
・
22
日
㈭
、
１
月

６
日
㈮

◇　
　
　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
時
午
前
10
時
〜

10
時
45
分　
対
20
歳
以
上　
定
各

10
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　
申

各
前
日
ま
で

❸
親
子
運
動
教
室

日
１
月
８
日
㈰
午
後
２
時
〜
３
時　

対
小
学
１
・
２
年
生
と
保
護
者　

定
10
組
先
着　
￥
５
０
０
円　
申

１
月
７
日
㈯
ま
で

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
12
月
13
日
㈫
・
19
日
㈪
・
26
日

㈪
午
後
７
時
30
分
〜
８
時
15
分
、

17
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
各
前
日
ま
で

❷
12
月
24
日
㈯　
　
　
　
　
　
　

ク
リ
ス
マ
ス
特
別
教
室

①
親
子
走
り
方
教
室

時
午
後
１
時
30
分
〜
２
時
20
分　

対
幼
児
と
保
護
者　
定
15
組
先
着

②
走
り
方
教
室

時
午
後
３
時
15
分
〜
４
時
15
分　

対
小
学
１
〜
３
年
生　
定
15
人
先
着

③
Ｚ
Ｕ
Ｍ
Ｂ
Ａ

時
午
後
３
時
30
分
〜
４
時
30
分　

対
中
学
生
以
上　
定
20
人
先
着

◇　
　
　
　
◇

①
～
③
い
ず
れ
も　
￥
１
、０
０

０
円　
申
12
月
23
日
㈮
ま
で

テ
ニ
ス
に
似
た
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

「
ス
ポ
レ
ッ
ク
」の
体
験（
午
後
１

時
～
３
時
）
や
風
船
を
使
っ
た
ゲ

ー
ム
も
あ
る
よ
。
み
ん
な
で
楽
し

く
身
体
を
動
か
す
の
ん
♪

▲なかのん

市
民
体
育
館�

Ｔ
34
・
２
７
０
０

●
子
連
れ
ヨ
ガ
体
験
会

日
12
月
13
日
㈫
・
20
日
㈫
午
前
11

時
10
分
〜
午
後
０
時
10
分　
講
ヨ

ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
・
原
純
子

さ
ん　
対
２
カ
月
〜
未
就
園
児
と

母
親　
定
各
10
組
先
着　
￥
各
１

組
５
０
０
円　
申
随
時

子どもを近くで見ながら、気
持ちよく身体を伸ばします。

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
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭　
　
　
　
　

ス
キ
ー
大
会
（
距
離
競
技
の
部
）

日
２
月
12
日
㈰
午
前
８
時
か
ら　

場
市
営
ス
キ
ー
場　
￥
一
般
・
高

校
生
１
、０
０
０
円
、
小
・
中
学

生
５
０
０
円
、
リ
レ
ー
（
１
チ
ー

ム
）
１
、０
０
０
円　

申
１
月
20

日
㈮
ま
で
に
㈲
ラ
ン
グ
ラ
ウ
フ
・

大
宮
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・
３
１
４
４

・
７
２
５
２
へ

❷
短
期
親
子
特
別
教
室
ひ
よ
こ

日
１
月
14
日
〜
３
月
25
日
の
土
曜

日
午
前
９
時
15
分
〜
10
時
15
分
、

10
時
45
分
〜
11
時
45
分
（
期
間
中

に
各
計
５
回
）　
対
３
歳
〜
６
歳

と
保
護
者　
定
各
30
組
先
着　
￥

各
１
組
３
、０
０
０
円　

申
12
月

12
日
㈪
か
ら
ス
ポ
協
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で

❸
親
子
体
操
・
小
学
生
ス
ポ
ー
ツ

教
室
体
験
会

①
め
ば
え

日
１
月
11
日
㈬
午
前
10
時
30
分
〜

11
時
30
分　
場
市
民
体
育
館　
対

１
歳
６
カ
月
〜
３
歳
と
保
護
者　

定
15
組
先
着

②
ひ
よ
こ

日
・
場
１
月
12
日
㈭
午
後
４
時
30

分
〜
５
時
30
分
…
市
民
体
育
館
、

14
日
㈯
午
前
９
時
30
分
〜
10
時
30

分
…
和
島
体
育
館　
対
３
歳
〜
６

歳
と
保
護
者　
定
各
15
組
先
着

③
つ
ば
さ

日
１
月
14
日
㈯
午
前
10
時
40
分
〜

11
時
40
分　
場
和
島
体
育
館　
対

小
学
生　
定
20
人
先
着

④
つ
ば
さ
プ
ラ
ス

日
１
月
11
日
㈬
午
後
５
時
〜
６
時　

場
市
民
体
育
館　
対
小
学
３
〜
６

年
生　
定
15
人
先
着

⑤
キ
ッ
ズ
ラ
ン

日
１
月
６
日
㈮
午
後
６
時
〜
７
時　

場
市
民
体
育
館　
対
小
学
３
〜
６

年
生　
定
20
人
先
着

◇　
　
　
　
◇

①
～
⑤
い
ず
れ
も　
申
12
月
12
日

㈪
か
ら
ス
ポ
協
へ

❹
市
民
テ
ニ
ス
教
室

日
１
月
６
日
〜
20
日
、
２
月
３
日

〜
17
日
、
３
月
３
日
〜
17
日
の
火

・
金
曜
日
午
後
７
時
〜
９
時
（
各

期
間
中
に
計
５
回
）　
場
南
部
体

育
館　
対
高
校
生
以
上　
定
各
40

人
抽
選　
￥
各
４
、０
０
０
円　

申
各
前
月
20
日
ま
で
に
長
岡
市
テ

ニ
ス
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で　
問

同
協
会
・
川
上
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・

１
８
８
０
・
３
５
１
０

❺
ス
ポ
ー
ツ
教
室
体
験
会

①
マ
ス
タ
ー
ズ
（
55
歳
以
上
）

日
・
場
１
月
10
日
㈫
・
12
日
㈭
…

市
民
体
育
館
、
11
日
㈬
南
部
体
育

館
、
北
部
体
育
館
、
ア
オ
ー
レ
長

岡　

時
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

（
ア
オ
ー
レ
長
岡
は
午
前
10
時
〜

11
時
30
分
も
）

②
レ
デ
ィ
ー
ス

日
・
場
１
月
10
日
㈫
…
市
民
体
育

館
、
11
日
㈬
…
北
部
体
育
館
、
12

日
㈭
…
ア
オ
ー
レ
長
岡
、
16
日
㈪

…
南
部
体
育
館　
時
午
前
10
時
〜

11
時
30
分

③
お
と
な
ス
ポ
ー
ツ

日
１
月
11
日
㈬
午
後
７
時
〜
９
時　

場
北
部
体
育
館

④
レ
ク
ス
ポ
ー
ツ

日
１
月
12
日
㈭
午
後
５
時
30
分
〜

７
時　
場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
対
中

学
生
以
上

⑤
エ
ア
ロ
ビ

日
・
場
１
月
６
日
㈮
午
前
10
時
〜

11
時
…
南
部
体
育
館
、
11
日
㈬
午

後
７
時
30
分
〜
８
時
30
分
…
市
民

体
育
館

⑥
初
心
者
フ
ッ
ト
サ
ル

日
１
月
25
日
㈬
午
後
７
時
〜
９
時　

場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
対
中
学
生
以
上

⑦
女
性
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

　
（
中
学
生
以
上
）

日
１
月
12
日
㈭
午
後
７
時
〜
９
時　

場
ア
オ
ー
レ
長
岡

◇　
　
　
　
◇

①
～
⑦
い
ず
れ
も　
定
各
25
人
先
着　

申
12
月
12
日
㈪
か
ら
ス
ポ
協
へ

申中之島体育館は12月25日㈰午前９時から、みしま体育館は17日㈯午前９時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 １月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金

中
之
島
体
育
館
Ｔ
66
・
１
７
１
１

①いきいき健康体操 16日 月 13：30～14：30 10回 50歳以上

20人

6,000円
②モーニングヨガ

17日 火

10：00～11：00

7回

どなたでも

4,200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 11回 5,500円
⑦フラダンス

12日 木

10：00～11：00

10回

6,000円
⑧レクスポーツ 10：00～11：30 5,000円⑨トランポビクス 13：30～14：30
⑩健康コンディショニング 19：30～20：30 6,000円
⑪爽快健康体操

6日 金
10：00～11：00 12回 7,200円

⑫体幹トレーニング 13：30～14：15 11回 5,500円⑬シェイプボクシング（金） 19：30～20：15
⑭SHAPE　BOX 14日 土 19：30～20：15 5回 2,500円

み
し
ま
体
育
館
Ｔ
41
・
２
１
３
３

①ポールストレッチ 16日 月 19：30～20：30 9回

どなたでも

15人 5,400円
②全身シェイプ（火） 17日 火

10回

5,000円
③ヨガ（朝）

11日 水

10：00～11：00 20人 6,000円
④ハツラツ体操 13：30～14：30 8人 5,000円
⑤からだリセット体操 20人 6,000円⑥ピラティス 19：30～20：30⑦筋力アップトレーニング 8人 5,000円⑧いきいき健康体操

5日 木
13：30～14：30 60歳以上

⑨ヨガ（昼）
どなたでも 20人 6,000円⑩ヨガ（夜） 19：30～20：30⑪体幹トレーニング

8人 5,000円⑫さわやか体操
６日 金

10：30～11：30 65歳以上
⑬ステキにエクササイズ 13：30～14：30 どなたでも⑭全身シェイプ（金） 19：30～20：30

スポーツ教室（１月～３月）

　受験シーズンに向け職員が手作りした、マ
ンホールカード入りの合格祈願お守りを配布
します。
日12月27日㈫～２月28日㈫午前８時30分～午
後７時（初日は午前10時～午後５時、土・日
・祝日は午後５時まで、12月29日㈭～１月３
日㈫は休館）　場市民協働センターアオ　※
１人につき１枚

ま
●

る
●

い、落ちない、滑らない
マンホールカード入り
お守りを配布します
問下水道課市セＴ39・2235

お守りを作成した下水道課の職員お守りを作成した下水道課の職員

今年の冬はスキーを極める！マスターズスキー教室
日１月17日～２月２日の毎週火・木曜日午後２時～４時（計６回）　場市営スキー場
対おおむね50歳以上　定30人先着　￥8,000円（リフト代込み）　申12月18日㈰午前
９時～午後５時に料金を添えて北部体育館へ　問長岡スキー協会・大井さんＴ080・
3149・6665

今年は数量限定
でキーホルダー
型お守りもセッ
トに♪受験生の
みんな、頑張れ！


