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New New

子ども教室心も体もリフレッシュ

ヨーガ 木

ヨーガ、アーサナ（体操）で身体を整え、
呼吸法等で心を整えていきます。

対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：水曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：20:10～21:20
初回日：4月12日（水）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円/期
持ち物：タオル
講　師：堀川ゆう子
　　　　　 （一般社団法人日本ヨーガ療法学会認定ヨーガ療法士）

パワーJoyエアロ月

エアロビクスの基本動作を組み合わせ、
音楽に合わせながら楽しくエクササイ
ズ。脂肪を燃やし、筋力UP、持久力
UP、パワーUP‼

対　象：一般　定　員：20名
開催日：月曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：20:00～21:00
初回日：4月17日（月）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
講　師：村上由美子（エアロビクスインストラクター）

いきいき３B体操 木

年齢に関係なく体に無理なくできる健康体操で
す。音楽に合わせて体を動かし今の筋力や身体
能力を維持しながら心もリフレッシュして楽しめま
す。運動不足の方、メタボで悩んでいる方、体を
鍛えながら健康で老化しない体を作りましょう。

対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：木曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：10:00～11:00
初回日：4月6日（木）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
講　師：小西志津子（日本３Ｂ体操協会公認指導者）

あるいてビクス＆
マットＥＸ．ストレッチ火

普段の歩く速度から少しずつ音楽に合わせ
身体を動かしていく有酸素運動です。さわ
やかに動いた後はマットの上でエクササイ
ズやストレッチなどを行います。
対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：火曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：13:30～14:30
初回日：4月11日（火）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円/期
持ち物：タオル、シューズ
講　師：今井 貴子（ＪＡＦＡ ADI）

デトックス＆スローピラティス

金

筋膜リリースを行い、エクササイズを行う
ことで全身を整えながら体幹を鍛えます。
姿勢やボディラインが美しくなり、身体機
能の改善が期待できます。
対　象：一般～高齢者　定　員：15名
開催日：火曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：20:00～21:00
初回日：4月11日（火）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：あればヨガマット、リリーススティック
講　師：上田 紀子（ＦＴＰ認定ピラティスインストラクター）

あなたもフラガール 木

ハワイアンソングに合わせて踊ると心も身
体もリフレッシュ！あなたもハワイの風を
感じてみませんか。
対　象：一般　定　員：20名
開催日：木曜日（1・2・3期 各８回 4期６回）
時　間：19:00～20:00
初回日：4月6日（木）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/1・2・3期、 2,700円/4期
持ち物：あればパウスカート
講　師：フェイ幸恵佐藤
　　　　　（フラ ハラウ ケオラロア オ カレフア プアケア 主宰）

すわってらくらくたいそう火

椅子に座ってタオルやボール、様々なツール
を使い簡単なエクササイズを行います。後半
はマットの上で骨盤まわりのインナートレー
ニングを行い姿勢を整えていきます。
対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：火曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：14:45～15:45
初回日：4月11日（火）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円/期
持ち物：タオル
講　師：今井 貴子（ＪＡＦＡ ADI）

土

バレトン

音楽に合わせて簡単な動きをくり返し、フィットネ
スパートでは大きな筋肉、バレエパートではイン
ナーマッスル、ヨガパートでは柔軟性をと、多方面
からアプローチすることで全身を整え鍛えます。
対　象：一般～高齢者　定　員：15名
開催日：木曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：20:10～21:10
初回日：4月13日（木）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：あればヨガマット
講　師：上田 紀子（FTP認定バレトンインストラクター）

金 楽  ヨーガ

身体の中で普段使わないところを動かし、
しなやかなで健やかな身体を作っていきま
しょう。
対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：金曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：10:30～11:30
初回日：4月14日（金）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円/期
持ち物：タオル
講　師：堀川ゆう子
　　　　　 （一般社団法人日本ヨーガ療法学会認定ヨーガ療法士）

健康アップ太極拳火

体の良い状態がパフォーマンスを生む運動
の基本を高める。

対　象：中学生～高齢者　定　員：20名
開催日：火曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：18:50～19:50
初回日：4月11日（火）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：底の薄い履物
講　師：吉江 宅雄（太極拳歴40年）

さわやかフィットネス 土

楽しく動きながら有酸素運動で心肺機能の
改善、予防、健康な身体づくりを‼

対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：金曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：20:00～21:00
初回日：4月7日（金）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円/期
持ち物：タオル
講　師：斉藤美千子（ＪＳＣＡスポーツインストラクター）

水

筋力・体力作りエクササイズ

高齢の方、運動苦手意識の強い方、下肢に
障害がある方などに不安なく運動ができる
プログラムです。姿勢を維持するための筋
力、歩くための筋力作りなどを提供します。
対　象：一般～高齢者　定　員：15人
開催日：月曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：10:00 ～ 11:00
初回日：4月10日（月）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：タオル、あればヨガマット
講　師：坂下　朋子
　　　　　 （FTP認定シニアピラティスインストラクター）

月 ストレッチ＆マットピラティス

体の奥にある筋肉（インナーマッスル）を
コントロールし、正しい姿勢を維持できる
体をつくります。初めての方でも安心して
始められるエクササイズです。
対　象：一般　定　員：15名
開催日：月曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：19:00～19:50
初回日：4月17日（月）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：タオル、あればヨガマット
講　師：村上由美子（FTP認定ベーシックマットピラティスインストラクター）

月

火 トランポエクササイズ

正しい姿勢を身に付け、骨格と筋力のバラ
ンスを良くし腰やひざへの負担を軽減し、
健康な身体つくりを‼

対　象：一般～高齢者　定　員：20名
開催日：水曜日（1・2・3期 各9回）
時　間：19:00～20:00
初回日：4月5日（水）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：5,500円/期
持ち物：タオル
講　師：斉藤美千子（ＪＴＡ公認指導員）

水

バーワークス

裸足で行うエクササイズ。心肺機能を高め
て、筋力、筋持久力をUP！バランス力、柔
軟性も向上させます。

対　象：一般～高齢者　定　員：15名
開催日：土曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：15:45 ～ 16:45
初回日：4月8日（土）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：あればヨガマット
講　師：坂下 朋子（FTP認定バーワークスインストラクター）

ひきしめピラティス

身体の深い所にある筋肉を意識して、身体
の奥から体型を変えていきます。動きはシン
プル！なのに引き締まります。

対　象：一般～高齢者　定　員：15名
開催日：土曜日（1・2・3・4期 各９回）
時　間：14:15～15:30
初回日：4月8日（土）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：3,500円/期
持ち物：タオル、あればヨガマット
講　師：坂下 朋子（ＦＴＰ認定ベーシックマットピラティスマスタートレーナー）

月・土

ゴールデンエイジ、プレゴールデンエイジと
言われる幼少期に必要な運動能力にアプ
ローチする教室です。ルールを守りお友だち
と楽しく体を動かしてみませんか。
対　象：年少～年長　定　員：各８名
開催日：水・金曜日（年間 36回）
時間／初回日：17:00～17:50／ 4月12日（水）
　　　　　　17:00～17:50／ 4月14日（金）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円（月謝）
持ち物：タオル、屋内シューズ
講　師：松本 彩乃（スポーツトレーナー）

走ることに慣れましょう

対　象：小学生　定　員：20名
開催日：水曜日（前・後期 各12回）
時　間：18:30～20:00
初回日：5月10日（水）
場　所：城端中学校グラウンド・体育館
受講料：3,000円/期
持ち物：ランニングシューズ・雨天内履き
講　師：山瀬 悦朗（スポーツ少年団公認指導員）

ソフトテニス特練教室

全国大会に出場したい。県大会で優勝した
い。そんなあなたの夢のお手伝いをいたし
ます。

対　象：小学6年～高校生　定　員：20名
開催日：月・土曜日（前・後期 各20回）
時　間：19:00～21:00
初回日：4月8日（土）
場　所：屋内グラウンドアリーナ・城南テニスコート
受講料：4,000円/期
講　師：近川 利行（日本スポーツ協会コーチ１）

水

水・金

★無料体験日★

4月17日（月）
★無料体験日★

3月22日（水）
★無料体験日★

4月17日（月）
★無料体験日★

3月28日（火）
★無料体験日★

3月28日（火）
★無料体験日★

3月28日（火）

★無料体験日★

3月22日（水）
★無料体験日★

3月22日（水）
★無料体験日★

3月14日（火）

★無料体験日★

3月24日（金）
★無料体験日★

3月24日（金）
★無料体験日★

3月25日（土）
★無料体験日★

3月25日（土）

★無料体験日★

3月16日（木）
★無料体験日★

3月16日（木）
★無料体験日★

3月23日（木）

【地域支援事業】

【地域支援事業】

スポーツ教室

ヘルスボディメイク教室紹介ヘルスボディメイク教室紹介

対　象 南砺市在住の40～74歳のうち、体格指数(BMI)
25～30未満の方

開催日 土曜日(1・2・3期各8回)

時　間 13：00～14：00

講　師 坂下朋子
（FTPピラティスアカデミー富山）

※この教室は南砺市健康課から委託され実施します。よって個人情報等報告しますが、
　情報は教室の効果検証にのみ使用します。

肥満解消を目指した運動教室を実施します。

BMI＝体重(㎏)÷身長(ｍ)×身長(ｍ)

１期…４月～６月
２期…７月～９月
３期…10月～12月
４期…１月～３月

前期…令和５年４月～令和５年９月
後期…令和５年10月～令和６年３月
年間…令和５年４月～令和６年３月

New

４期になった教室があります。
ご注意ください。



1期（4～6月）　 2期（7～9月）
3期（10～12月）4期（1～3月）子ども教室 文化教室 合同教室Joy＆アイウェーブ趣味の世界を広げましょう元気な子供たち集まれ〜

◆無料体験教室

◆Joy&アイウェーブ合同教室

無料体験教室は事務局にて受け付
けております。前日までにお申し
込みください。

下記のマークがある教室はアイ
ウェーブ（井波地域スポーツクラ
ブ）とクラブJoyとの合同教室で
す。どちらかの会員であれば受
講できます。

バーズキッズトレーニング

ゴールデンエイジ、プレゴールデンエイジと
言われる幼少期に必要な運動能力にアプ
ローチする教室です。ルールを守りお友だち
と楽しく体を動かしてみませんか。
対　象：年少～年長　定　員：各８名
開催日：水・金曜日（年間 36回）
時間／初回日：17:00～17:50／ 4月12日（水）
　　　　　　17:00～17:50／ 4月14日（金）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円（月謝）
持ち物：タオル、屋内シューズ
講　師：松本 彩乃（スポーツトレーナー）

ランナーズJoyジュニア

水・金

走ることに慣れましょう

対　象：小学生　定　員：20名
開催日：水曜日（前・後期 各12回）
時　間：18:30～20:00
初回日：5月10日（水）
場　所：城端中学校グラウンド・体育館
受講料：3,000円/期
持ち物：ランニングシューズ・雨天内履き
講　師：山瀬 悦朗（スポーツ少年団公認指導員）

バーズジュニアトレーニング

ゴールデンエイジ、プレゴールデンエイジと言われる幼
少期に必要な運動能力にアプローチする教室です。
ルールを守りお友だちと楽しく体を動かしてみませんか。
対　象：小学生　定　員：各8名
開催日：水・金曜日（年間 36回）
時間／初回日：16:00～16:50／ 4月12日（水）
　　　　　　  18:00～18:50／ 4月12日（水）
　　　　　　  18:00～18:50 ／ 4月14日（金）
　　　　　　  19:00～19:50 ／ 4月14日（金）
場　所：屋内グラウンドフィットネスルーム
受講料：4,500円（月謝）
持ち物：タオル、屋内シューズ
講　師：松本 彩乃（スポーツトレーナー）

基本書道土

毛筆は1回10枚の練習で集中力を養い、月1回
は硬筆も練習して普段の文字もきれいになるよ
うにしています。年1回北日本書道展に応募して
日頃の成果を見たり、書初めの発表もあります。
対　象：年長～中学生　定　員：20名
開催日：土曜日（前・後期 各15回）
時　間：16:00～18:00の間の1時間
初回日：4月8日（土）
場　所：屋内グラウンド会議室
受講料：4,000円/期、紙代、COSMOS誌代別途集金
持ち物：書道・硬筆用具一式、古新聞、ウェットティッシュ
講　師：上田 北山（日本書芸院展２科審査員）

水

水・金 フラワーアレンジメント

フラワーアレンジメントで脳を活性化します。
花からもらうパワーをつかい、毎日の生活を
楽しくします。

お腹から思いっきり声を出すので体幹が鍛
えられ、爽快感もいっぱい。初心者大歓迎
です。

対　象：幼児～高齢者　定　員：15名
開催日：火曜日（年間12回）
時　間：20:00～21:00
初回日：4月4日（火）
場　所：屋内グラウンド会議室
受講料：4,500円・花代2,000円～
持ち物：花切りハサミ、持ち帰り用箱
講　師：長谷川由香里（フラワーデコレーター１級）

パッチワーク

好きな布で小物・バック・タペストリーな
ど、オリジナル作品を作ってみませんか。

対　象：一般　定　員：10名
開催日：木曜日（年間24回）
時　間：19:30～21:00
初回日：4月13日（木）
場　所：屋内グラウンド会議室
受講料：8,500円
持ち物：裁縫用具
講　師：丹羽やす子（日本手芸普及協会講師）

火三味線教室月

城端ならではの伝統芸能を体験して素敵な
音色を奏でましょう。

対　象：小学生～高齢者　定　員：15名
開催日：月曜日（年間25回）
時　間：18:30～20:00
初回日：6月5日（月）
場　所：じょうはな座
受講料：13,000円
講　師：松長 秀治、髙沢 昇（越中城端麦屋節保存会）

木 Joy☆ガーデニング隊土

ワイヤーバスケット、ハンギングバスケッ
ト、こけ玉、リース、流木やペットボトル
を利用した色とりどりの寄せ植えを楽しみ
ます。
対　象：幼児～高齢者　定　員：20名
開催日：土曜日（年間９回）
時　間：10:30～12:00
初回日：4月29日（土）
場　所：千華園ハウス
受講料：2,500円・花代別途
持ち物：手袋、エプロン、汚れても良い服装
講　師：石村 修子（グリーンアドバイザー）

★無料体験日★

4月13日（木）

IW

対　象：小学生～一般
開催日：月曜日（年間22回）
時　間：19:30 ～ 21:00
初回日：4月24日（月）
場　所：井波社会体育館 研修室
受講料：3,500円/期
講　師：光主恵美子（日本詩吟学院岳風会正師範）

詩吟に親しもう

IW

大自然の中で、登ったときの爽快感、下りた
ときの充実感を思いっきり味わおう。初心者
大歓迎！
対　象：一般　開催日：その都度（年間5回）
日時・場所：
5/14（日）　富士写ヶ岳（石川県）
6/11（日）　青葉山（福井県）
7/29（土）～30（日） 燕岳（長野県 一泊二日）
9/10（日）　乗鞍岳（長野県）
10/22（日）　戸倉山（新潟県）  
受講料：3,300円/年（行先により別途実費）
講　師：野原 孝一、野村 啓市

IW

基礎打ちからゲームまで丁寧に指導します。
初心者&ファミリー大歓迎です。

対　象：小学生～一般
開催日：木曜日（年間25回）
時　間：19:30 ～ 21:00
初回日：4月20日（木）
場　所：井波社会体育館 大体育室
受講料：2,100円/期
持ち物：ラケット
講　師：寺井 正次

山の会バドミントン

キッズ剣道IW

ボールやチャンバラなどを取り入れてやるか
ら楽しい！
良い姿勢や礼儀も身につくよ。

対　象：3歳～年長
開催日：土曜日（年間24回）
時　間：9:30 ～ 10:30
初回日：5月27日（土）
場　所：井波社会体育館 格技室
受講料：2,100円/期
講　師：井波剣友会

★無料体験日★

4月10日（月）
★無料体験日★

5月20日（土）

会　員 300円
非会員 500円

教室体験
興味のある教室が
体験できます！

お気軽にご参加ください！

教室体験は１教室につき、
 １回限りとなります。

※3月7日（火）申込開始

アイウェーブ教室IW

料　金
5,000円～10,000円（外税）
※内容、時間により異なります。

教室内容
ご依頼の教室内容や目的にあった教室等も
提案しますので何でもご相談ください。

対　象

職場、婦人会、老人会などの各種団体
要望に応じた講師を紹介し、指定の場所
（会社・公民館など）での教室が開けます。

いろいろな企画の　お手伝いをします。出前教室紹介出前教室紹介ヘルスボディメイク教室紹介ヘルスボディメイク教室紹介
対　象
小学1～３年生南砺市在住の40～74歳のうち、体格指数(BMI)

25～30未満の方

土曜日(1・2・3期各8回)

坂下朋子
（FTPピラティスアカデミー富山）

受講料 初回無料
※2回目以降3,000円/期

放課後
子ども
教室

※この教室は南砺市健康課から委託され実施します。よって個人情報等報告しますが、
　情報は教室の効果検証にのみ使用します。

肥満解消を目指した運動教室を実施します。

BMI＝体重(㎏)÷身長(ｍ)×身長(ｍ)

1期 ５～ 7月
2期 9～11月
3期 1～ 3月

日程はLINE配信や広報誌等でお知らせします。事務局へもお気軽にお問合せください！

マナーキッズ
sports
マナーキッズ
sports

活動内容 様々なスポーツや遊び
を通じて、あいさつ、マ

ナー、ルールの必要性を重点的に学
びます。　※４月に募集要項を配布します。

会員無料
月曜日
16：30～
17：30
年15回予定

初回 5/20（土）
初回日の3日前までに
お申込みください。




