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◆日や場などの略字の見方は11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
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スポーツ教室（１月～３月）
申１月10日㈬から各施設へ電話または窓口で。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

南
部
体
育
館
☎
39
・
３
６
０
０

①シニアいきいき体操 16日 火 10：00～11：00 10回 60歳以上 11人 6,000円

②かんたんリズム体操
17日 水

12：00～13：00 9回

どなたでも

30人 6,300円

③バレトン（水） 20：10～21：10 10回 11人 7,000円

④ナイトヨガA
11日 木

19：00～20：00
12回 15人 8,400円

⑤ナイトヨガB 20：10～21：10

⑥バレトン（金）
19日 金

19：00～20：00
9回

11人 6,300円

⑦シェイプアップボクシング 20：10～21：10 30人 5,400円

北
部
体
育
館
☎
24
・
６
１
１
６

①リフレッシュヨガ
15日 月

10：00～11：00 8回

どなたでも

31人 5,600円

②体幹トレーニング（中級） 19：00～20：00 7回

10人

4,200円

③ウオーキング
16日 火

18：30～19：30

10回

6,000円
④ウエストシェイプ 19：45～20：45

⑤引き締めるピラティス 17日 水 13：30～14：30 25人 7,000円

⑥ソフトバレー
19日 金

10：00～11：30 40人 5,000円

⑦体幹トレーニング（初級） 13：30～14：30 9回 25人 5,400円

⑧HIPHOPダンス 20日 土 17：30～18：30 7回 小学生以上 20人 家族ペア 7，700円
１人 4，900円

新
産
体
育
館

☎
46
・
４
６
０
１

①朝からゆったりヨガ
15日 月

10：30～11：30 10回

どなたでも

30人 7,000円

②ピラティス 19：00～20：00 8回 20人 5,600円

③冬季テニス
17日 水

10：00～12：00

10回

10人 8,000円

④ヒップホップダンス 19：00～20：00 20人
7,000円

⑤いきいき健康ヨガ 18日 木 10：30～11：30 30人

健
康
増
進
課
さ
い

 

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
認
知
症
予
防「
つ
き
イ
チ
脳
活
」

〜
笑
っ
て
脳
活
＆ 

知
っ
て
て
安
心
講
座
〜

日
１
月
23
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

65
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
申
１

月
９
日
㈫
か
ら

❷
お
手
軽
！
健
康
プ
レ
イ
ス

日
・
内
１
月
15
日
㈪
…
食
べ
過
ぎ

解
消
！
体
ス
ッ
キ
リ
運
動
、
２
月

15
日
㈭
…
肩
ほ
ぐ
し
運
動
、
３
月

15
日
㈮
…
音
楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ

ム
体
操　
時
午
前
９
時
30
分
〜
10

時
30
分　
場
イ
オ
ン
長
岡
店　
定

各
20
人
先
着

❸
つ
き
イ
チ
ひ
ろ
ば

日
・
場
１
月
17
日
㈬
、
３
月
13
日

㈬
…
ア
オ
ー
レ
長
岡
、
２
月
21
日

㈬
…
ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
長
岡

大
手　
時
午
後
１
時
30
分
〜
２
時

30
分　
内
な
が
お
か
元
気
体
操
、

ハ
ッ
ピ
ー
体
操
な
ど　
定
各
30
人

先
着　
持
内
履
き

❹
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
健
康
講
座

日
・
内
①
１
月
12
日
㈮
…
自
分
の

骨
を
守
ろ
う
②
16
日
㈫
…
ま
ち
な

か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
③
25
日
㈭
…
健

康
は
お
な
か
か
ら
④
30
日
㈫
…
生

活
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
＆
活
動
バ
ラ
ン

ス
Ｃ
ｈ
ｅ
ｃ
ｋ
〜
健
康
的
で
楽
し

み
の
あ
る
生
活
を
送
る
た
め
に
〜

⑤
２
月
６
日
㈫
…
ハ
ー
ブ
の
香
り

を
楽
し
む
ク
ラ
フ
ト
作
り　
時
①

③
④
⑤
午
前
10
時
30
分
〜
11
時
30

分
②
午
後
２
時
〜
３
時　
場
タ
ニ

タ
カ
フ
ェ
市
セ　
申
１
月
５
日
㈮

か
ら

❺
こ
こ
ろ
の
相
談
会

日
①
１
月
23
日
㈫
②
31
日
㈬
③
２

月
９
日
㈮
④
14
日
㈬
⑤
20
日
㈫　

時
①
④
午
後
６
時
〜
８
時
②
③
⑤

午
後
２
時
〜
４
時

❻
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア 

こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
２
月
５
日
㈪
午
後
２
時
30
分
〜

４
時
30
分

❼
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

日
２
月
13
日
㈫
午
後
２
時
〜
４
時

◇　
　
　
　
◇

❺
〜
❼
い
ず
れ
も　
場
さ
い
わ
い

プ
ラ
ザ
（
各
支
所
か
ら
オ
ン
ラ
イ

ン
で
相
談
可
）　
相
談
員
＝
臨
床

心
理
士
、
保
健
師
な
ど　
定
各
２

人
先
着　
申
❺
①
１
月
12
日
㈮
②

22
日
㈪
③
31
日
㈬
④
２
月
５
日
㈪

⑤
９
日
㈮
❻
１
月
26
日
㈮
❼
２
月

２
日
㈮
ま
で
に
健
康
増
進
課
ま
た

は
各
支
所
地
域
振
興
・
市
民
生
活 

課（
栃
尾
支
所
は
市
民
生
活
課
）へ

❽
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
１
月
31
日
㈬
②
２
月
15
日
㈭

③
16
日
㈮
④
26
日
㈪
⑤
27
日
㈫　

時
①
②
④
午
後
１
時
〜
４
時
③
⑤

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
０
時
30
分 

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
健
診
の

結
果
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善
指
導　
相
談
員
＝
栄
養
士
、
保

健
師　
定
各
３
人
先
着　
持
健
康

手
帳
（
あ
る
人
）　
申
①
１
月
19

日
㈮
②
③
２
月
５
日
㈪
④
⑤
16
日

㈮
ま
で

❾
食
育
総
合
講
座
「
み
ん
な
の
食

育
塾
」
メ
ン
ズ
キ
ッ
チ
ン

日
１
月
20
日
㈯
、
２
月
３
日
㈯
午

前
10
時
〜
午
後
１
時
（
計
２
回
）

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
講
話
、

調
理
実
習　
定
15
人
先
着　
￥
８

０
０
円　
持
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

筆
記
用
具　
申
１
月
12
日
㈮
ま
で

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

 

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

日
１
月
26
日
㈮
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
講

認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト　

 

定
50
人
先
着　
申
１
月
９
日
㈫
か
ら

●
保
育
園
な
ど
入
園
の
２
次
案
内

　
定
員
に
空
き
が
あ
る
保
育
園
や

認
定
こ
ど
も
園
、
地
域
型
保
育
施

設
の
入
園
申
し
込
み
を
受
け
付
け

ま
す
。

★
入
園
申
し
込
み

　
１
月
９
日
㈫
〜
17
日
㈬
に
希
望

す
る
施
設
に
入
園
申
込
書
を
提
出

し
て
く
だ
さ
い
（
定
員
を
超
え
る

場
合
は
選
考
あ
り
）。

※
事
前
に
認
定
申
請
が
必
要
で
す
。

手
続
き
が
済
ん
で
い
な
い
場
合
は
、

早
急
に
保
育
課へご
相
談
く
だ
さ
い

※
対
象
施
設
は
１
月
４
日
㈭
以
降

に
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

問
保
育
課
さ
い
Ｔ
39
・
２
３
７
７

●
新
潟
大
学
附
属
幼
稚
園　
令
和

６
年
度
新
入・編
入
園
児
の
募
集

対
３
歳
〜
５
歳
児　
定
各
若
干
名　

入
園
選
考
検
査
＝
３
月
上
旬　
問

同
園
（
学
校
町
１
）
Ｔ
32
・
４
１

９
２　
担
当
＝
保
育
課
Ｔ
39
・
２

３
７
７

●
若
者
向
け
特
別
電
話
相
談

　
「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
介
し
て
音
楽
フ
ェ

ス
の
チ
ケ
ッ
ト
を
購
入
し
た
後
、

チ
ケ
ッ
ト
が
届
か
ず
連
絡
も
取
れ

な
い
」
な
ど
の
相
談
が
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
お
電
話
く

だ
さ
い
。

日
１
月
18
日
㈭
・
19
日
㈮
午
前
９

時
〜
午
後
４
時
30
分　
問
消
費
生

活
セ
ン
タ
ー
市
セ
Ｔ
32
・０
０
２
２

▲

な
か
の
ん

家
族
や
自
分
の
た
め
に
、
手
軽
に

調
理
で
き
る
ひ
き
肉
を
使
っ
て
楽

し
く
料
理
を
作
る
の
ん
。
参
加
す

る
と
、
１
回
の
講
座
に
つ
き
な
が

お
か
ペ
イ
３
０
０
円
分
が
も
ら
え

る
の
ん
♪

　10月15日の任期満了に伴い、市長選挙が行われま
す。告示日や投票日などの日程は、決まり次第お知
らせします。

●寄付禁止のルール「三ない運動」を守ろう
  （政治家は）贈らない！
  （政治家に）求めない！
  （政治家から）受け取らない！
　次のことは禁止されています
〇政治家が、選挙区内の人にお金や物を贈ること
〇有権者が、政治家に寄付を求めること
〇政治家が役職員や構成員に含まれる団体・会社が、
　 政治家の氏名を表示したり、氏名が類推されるよ
うな方法で、選挙区内の人に寄付すること

〇 政治家の後援団体が、選挙区内の人に花輪や香典、

祝儀などを出すこと
〇 政治家や後援団体が、選挙区内の人に主にあいさ
つを目的とする有料の広告を新聞、雑誌、テレビ、
ラジオなどに出すこと

●長岡市の衆議院小選挙区は第４区です
　長岡市は第２区、第４区、第５区に分かれていま
したが、新しい第４区に統一されました。
　次回の総選挙からは、他の選挙と同様に、市内全
ての期日前投票所が利用できます。

●明るい選挙啓発ポスター展
　市内の小・中学生の作品10点を
展示します。入選作品５点は、市
ホームページで。
日１月15日㈪～28日㈰午前８時30
分～午後９時30分（15日は午後１
時から）　場さいわいプラザ

今年の選挙
問選挙管理委員会さいＴ39・2241

▲

市審査で入賞した寺泊中学校
１年・風間聖翔さんの作品


