
気軽に
スポーツを始めてみませんか気軽に
スポーツを始めてみませんか

秋で
す

ス
ポ
ー
ツ
教
室
等
へ
の
参
加
で
ス

タ
ン
プ
１
個
、
１
教
室
す
べ
て
参
加

す
る
と
ス
タ
ン
プ
を
プ
ラ
ス
４
個
、

市
民
体
育
祭
の
応
援
に
参
加
し
て
も

ス
タ
ン
プ
を
１
個
な
ど
、
ス
ポ
ー
ツ

を
楽
し
み
な
が
ら
ス
タ
ン
プ
を
獲
得

し
ま
す
。

ス
タ
ン
プ
を
１０
個
獲
得
さ
れ
た
方

に
は
記
念
品
を
贈
呈
し
ま
す
。
皆
さ

ん
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た

活
動
で
、
ス
タ
ン
プ
１０
個
獲
得
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

ススタタンンププをを集集めめななががらら楽楽ししくくススポポーーツツをを

市
で
は
、
1
つ
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
に
参
加
さ
れ
た
方
が
、「
次
は
ど
の

教
室
に
参
加
し
よ
う
か
」
と
、
目
標
を
立
て
、
計
画
的
に
楽
し
み
な
が
ら

ス
ポ
ー
ツ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
活
動
が
で
き
る
よ
う
に
と
、
今
年
度
か
ら

ス
ポ
ー
ツ
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
を
開
始
し
ま
し
た
。

身
近
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
か
ら
始
め

る
方
・
始
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
、
ス
タ
ン
プ
集
め
を
楽
し
み
な
が

ら
、日
常
生
活
に
ス
ポ
ー
ツ
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

問
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
�
9
6
3
�
9
2
8
4
、
FAX
9
6
5
�
5
9
5
4

ス
ポ
ー
ツ

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
っ
て

何
？

秋以降に開催される、スポーツスタンプラリー対象の講座やイベントを紹介します。

初初級級編編 ★ 皆勤
いずれか1教室参加
＊毎回出席できた方は、担当職員にお知らせください

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

対象 市内在住で毎回出席できる
おおむね４０歳以上の方。運
動制限のある方は参加でき
ません

費用 無料
＊２会場同時に参加することはで
きません

申込み
電話でスポーツ振興課へ
初めての方：
１２月１２日㈫～１月４日㈭
以前参加した方：
１２月１９日㈫～１月４日㈭
電話でスポーツ振興課へ
初めての方：
１２月１１日㈪～１月５日㈮
以前参加した方：
１２月１８日㈪～１月５日㈮

定員

７０人

４５人

回数

全８回

全８回

内容
エアロビクス要素を取り入れ
た有酸素運動や、ボールを使
った筋力トレーニング、スト
レッチなど

家庭でも気軽にできる筋力ト
レーニングやストレッチなど

場所

総合体育館

桜井地区
センター

時間

午前９時１５分
～１０時４５分

午後１時３０分
～３時

日にち

１月９日～３月１３日
（１月３０日・２月２７日を
除く）の毎週火曜日

１月１５日～３月１２日
（２月１２日を除く）の毎
週月曜日

中中級級編編 ★★

申込み
受付中。
電話またはファクスでスポ
ーツ振興課へ

１２月１４日㈭、午前９時から
電話でスポーツ振興課へ

定員

２０人

３０組

回数

全３回

全８回

対象

知的障がいの
ある方

小学１～２年
生のお子さん
と保護者

場所

第２体育館

第２体育館

時間

午後１時３０分
～３時

午後４時
～５時

日にち

１０月１０日～２４日
の毎週火曜日

平成３０年１月９
日～２月２７日の
毎週火曜日

教室名

障がい者スポーツ教室
（知的）

親子ふれあい体操教室
（冬季）

市民体育祭
参加するもよし、見学するもよし。
皆さんでご参加ください。

地区代表として出場の方は大会ごとに
大会の応援に来た方は大会ごとに
＊スタンプは各会場でもらえます （駅伝大会は、市役所前でもらえます）

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

会場
総合公園
多目的運動場
しらこばと
運動公園競技場

市内駅伝コース

日時

１０月１４日㈯

１１月５日㈰

１２月３日㈰

大会名

グラウンドゴルフ大会

中央大会

駅伝大会

対象 原則、市内
在住の方

費用 無料

親親子子ふふれれああいい体体操操教教室室

運動習慣レベル

11

運動習慣レベル

22

健康体操教室
普段運動習慣のない方
でも無理なく参加でき
る教室です。

スポーツ教室
運動レベル別のスポ
ーツ教室です。

体を動かすよい
機会になりました。

教室に参加し、
体が若くなった
ように感じました。

教室に参加したこと
で、家でもストレッ
チをやるようになり
ました。

友人ができて、
楽しめました。

皆勤
いずれか1教室参加

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

ブリッジや逆立ちなど、今までで
きていないことができるようにな
り、子どもたちも喜んでいました。

細かく指導してもらって今までで
きなかったことができるようにな
り、子どもに達成感を与えられた
ようです。また参加したい‼

毎回いろいろな種目
に挑戦でき、子ども
が楽しめました。

子どもが、毎回参加
するのを楽しみにし
ていました。

駅伝大会に参加している父の応援
に行きました。精一杯走る父や、
参加者の皆さんが走る姿に感動し
ました。

市民体育祭中央大会では、毎年地区代表
として出場しています。今まで顔見知り
でなかった、同じ地区に住む方にも声を
かけてもらえるようになりました。

8
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「いつでも・どこでも・だれでも」を
スローガンに、日頃運動する機会に恵ま
れない方や、運動不足の方にも気軽に健
康・体力づくりができる場を提供してい
ます。一度ご登録いただくと、年度内は、

午前・午後の部、市内４体育館すべての会場がご利用できます。年齢や体力
に応じて、いろいろな種目に何回でもチャレンジしてください。

上上級級編編 ★★★
年間50回以上（週1回程度）の参加
1回でも参加

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

対象 市内在住・在勤の１６歳以上の方（学生を除く） 費用 無料
利用方法 ①初回の利用時に、登録申請書の記入をお願いします

②２回目以降は、登録証をお持ちになり、出席簿に登録番号
を記入し、ご利用ください

ググラランンドドススララムムポポイインントト 健康体操教室、スポーツ教室、市民体育祭、生涯
スポーツ講座のそれぞれでスタンプ獲得した方に

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

スタ
ンプ

体育館ファミリー開放
＊スポーツスタンプラリーの対象事業ではありません

毎月第３日曜日は「家庭の日」です。家庭の日に、親子や
家族でスポーツ・レクリエーションが楽しめるように、市内
４つの体育館を開放しています。
対象 市内在住の家族および親子（小・中学生、高校生だけ

での利用や、家族以外のお子さんの引率による利用、
団体、勤労者の方の利用はできません）

費用 無料 持ち物 体育館履き・用具
種目 卓球・バドミントン等室内で行う軽スポ

ーツ（バレーボールやバスケットボール
など、硬いボールを使用する種目はでき
ません）

南体育館（水曜日）
午後

フリー後半
１４：４０～１６：１０

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球

フリー前半
１３：００～１４：３０
ビーチボール他

卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他

午前
講師付き講座
１０：００～１１：３０
ヨーガ
ヨーガ

さいかつぼーる
さいかつぼーる

さいかつぼーる
さいかつぼーる
ラージボール卓球
ラージボール卓球
ラージボール卓球
ラージボール卓球
ビーチボール
ビーチボール
ビーチボール
ビーチボール

キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ

日付

９／２０
９／２７
１０／４
１０／１１
１０／１８
１０／２５
１１／１
１１／８
１１／１５
１１／２２
１１／２９
１２／６
１２／１３
１／１７
１／２４
１／３１
２／７
２／１４
２／２１
２／２８
３／７
３／１４

北体育館（月曜日）
午後

フリー後半
１４：４０～１６：１０

敬老の日
卓球

ビーチボール他
体育の日

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

フリー前半
１３：００～１４：３０

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

午前
講師付き講座
１０：００～１１：３０

バドミントン
バドミントン

ビーチボール
ビーチボール
ビーチボール
ビーチボール

キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ

卓球
卓球
卓球
卓球

ラケットテニス
ラケットテニス
ラケットテニス
ラケットテニス

日付

９／１８
９／２５
１０／２
１０／９
１０／１６
１０／２３
１０／３０
１１／６
１１／１３
１１／２０
１１／２７
１２／４
１２／１１
１／１５
１／２２
１／２９
２／５
２／１２
２／１９
２／２６
３／５
３／１２

キキッッククボボククシシンンググエエククササササイイズズ
ささいいかかつつぼぼーーるる

夜間個人開放
＊スポーツスタンプラリーの対象事業ではありません

市では、一人でも気軽に楽しみながら健康・体力づくりが
できる場として、夜間に市立体育館を開放しています。日頃
仕事や家事などで忙しく、スポーツ・レクリエーション活動
ができない方も、積極的にご活用ください。
対象 市内在住・在勤の１６歳以上の方（保護者同伴の場合、

小・中学生も利用できます）
＊混雑時は、保護者同伴でも小・中学生や高校生・
大学生の利用をご遠慮いただくことがあります

費用 無料 持ち物 体育館履き・用具
種目 卓球・バドミントン

会場
南体育館

第１体育館
南体育館
西体育館
南体育館
西体育館
南体育館

利用時間 午前１０時～午後４時

北体育館

北体育館
第１体育館
北体育館
第１体育館
北体育館

日にち
９月１７日
１０月１５日
１１月１９日
１２月１７日
１月２１日
２月１８日
３月１８日

水曜日
第１体育館・北体育館

２７日
４日・１８日・２５日（※）
８日・１５日・２２日・２９日
６日・１３日・２０日
１７日・２４日・３１日
７日・２１日・２８日
７日・１４日・２８日

（※）１０月２５日㈬は第２体育館・北体育館が会場です
利用時間 午後７時～９時

月曜日
南体育館・西体育館

２５日
２日・１６日・２３日

６日・１３日・２０日・２７日
４日・１１日・１８日
１５日・２２日・２９日
５日・１９日・２６日
５日・１２日・２６日

９月
１０月
１１月
１２月
１月
２月
３月

10月9日㈷は体体育育のの日日
第27回こしがやスポーツフェアを開催します

毎年、体育の日に、総合体育館でこしがやスポーツフェアを開催しています。親子で楽し
めるスポーツフェアです。体力テストもあります。体育の日には、スポーツをしませんか。

参加費無料！
総合体育館
で開催

内容・種目
�体力テスト
�全年齢共通…握力、上体起こし、長座体前屈、健康チェック
�６４歳以下……反復横跳び、２０ｍシャトルラン、立ち幅跳び
�６５歳以上……開眼片足立ち、１０ｍ障害物歩行、６分間歩行、ADL（日常生活活動調査）

�STEP（卓球・バドミントン・
ビーチボールバレー）

�ストレッチ教室
全身のストレッチで柔軟性を向上させ、けがを
しにくい身体づくり。緊張をほぐしながらリラック
スし、身体のコンディションを整えましょう！

�こども広場
折り紙や工作等のワークショップを開催！
野鳥の森ふれあい動物コーナーでモルモットと
触れ合おう! !

持ち物
上履き、運動のできる服装、タオルなど
＊裸足、スリッパではご参加できません

�卓球STEP

�ゼロからはじめるバク転教室
バク転に興味のある方！ ぜひ体験してみませ
んか！ 正しいやり方、安全な方法で練習すれ
ば１日でバク転が出来るようになるかも!?

�スピードボール体験コーナー
上級者になると体感速度時速１６０㎞のスピード
で打ち合うその名のとおりスピード感あふれる
エキサイティングな競技! ! 老若男女問わず楽
しめるスポーツなのでぜひ体験してみません
か！

�体組成計『BOCA』で自分の
身体を知ろう！

こしがやスポーツフェアについて…
問総合体育館�964－4321

こども広場でお子さんを遊ばせながら参加もできます！
詳しくは、総合体育館へお問い合わせください。

運動習慣レベル

33 生涯スポーツ講座

西体育館（金曜日）
午後

フリー後半
１４：４０～１６：１０

文化の日

ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球
ビーチボール他

卓球

フリー前半
１３：００～１４：３０

ビーチボール他
卓球
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他
卓球

ビーチボール他

午前
講師付き講座
１０：００～１１：３０
ビーチボール
ビーチボール

ピラティス
ピラティス
ピラティス

ピラティス
卓球
卓球

卓球
卓球

エアロビクス
エアロビクス
エアロビクス
エアロビクス
バドミントン
バドミントン
バドミントン
バドミントン
バドミントン

日付

９／２２
９／２９
１０／６
１０／１３
１０／２０
１０／２７
１１／３
１１／１０
１１／１７
１１／２４
１２／１
１２／８
１２／１５
１／１９
１／２６
２／２
２／９
２／１６
２／２３
３／２
３／９
３／１６

第１体育館（木曜日）
午後

講師付き講座
１３：３０～１５：００
太極拳
太極拳
ヨーガ
ヨーガ

ヨーガ（※）
ヨーガ（※）

エアロビクス
エアロビクス
勤労感謝の日

エアロビクス
エアロビクス

キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ
キックボクシングエクササイズ

ラージボール卓球
ラージボール卓球
ラージボール卓球
ラージボール卓球

日付

９／２１
９／２８
１０／５
１０／１２
１０／１９
１０／２６
１１／２
１１／９
１１／１６
１１／２３
１１／３０
１２／７
１２／１４
１／１８
１／２５
２／１
２／８
２／１５
２／２２
３／１
３／８
３／１５

グランドスラムポイントとして、健康体操教室・スポーツ教室・市民体育祭・生涯ス
ポーツ講座それぞれでスタンプを獲得された方には特別にポイントを差し上げます。

＊ささいいかかつつぼぼーーるる……埼埼玉玉県県発発祥祥のの、、おおににぎぎりり形形ののボボーールルをを使使っったたババレレーーボボーールルののよよううななススポポーーツツ

…球技 …エクササイズ （※）10月19日㈭、26日㈭は第2体育館が会場です ＊ピラティス…筋力トレーニングとストレッチを組み合わせた運動法

秋です 気軽にスポーツを始めてみませんか
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広報こしがや季刊版●秋号（平成29年9月）
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