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④ダイエットエクササイズ
　運動量が多めの教室です。音楽にあわせて全身
を動かして、脂肪を燃やしましょう。ダンスが苦手
な方でも、大丈夫です。

覆市内在住・在勤・在学
の方
弗室内用運動靴
払２５人（申込順）
沸３，５００円

腹１０月１０日～１２月１９日
（１０月３１日を除く毎週火
曜日・全１０回）　午後８時
～８時４５分
複エイトアリーナ①ピラティス

　身体の「正しい姿勢」を整えるため、無意識に動かし
ている「クセ」を修正し、関節可動域を広げる動きづく
りなどを行います。

弗室内用運動靴、ヨ
ガマットまたはバス
タオル
払２５人（申込順）
沸５，０００円

腹１０月１０日～１２月１９日（１０月３１
日を除く毎週火曜日・全１０回）　
午前９時３０分～１０時３０分
複エイトアリーナ　
覆市内在住・在勤の方

⑤骨盤リメイクヨガ
　骨盤を正常な位置に戻すようにアプローチし、
骨盤を中心に全身のバランス調整を行います。

覆市内在住・在勤の方
弗室内用運動靴､ヨガマ
ットまたはバスタオル
払２５人（申込順）
沸５，０００円

腹１０月１３日～１２月２２日
（１１月３日を除く毎週金曜
日・全１０回）　午前９時３０
分～１０時３０分
複エイトアリーナ

②健康ダンベル
　簡単な道具を用いて軽い筋力トレーニングと有酸素
運動を行います。

覆市内在住・在勤の方
弗室内用運動靴
払２５人（申込順）
沸５，０００円

腹１０月１０日～１２月１９日（１０月３１
日を除く毎週火曜日・全１０回）　
午前１０時４５分～１１時４５分
複エイトアリーナ　

⑨ノルディックウオーキング
　ポールを使いながら歩くことで、普通に歩くより、エネル
ギー消費量が約2０パーセント増えるといわれています。中
川の新堤を歩くほか、ポールをつかったストレッチなども
合わせて行います。

覆市内在住・在勤の方
鮒運動靴
払２５人（申込順）
沸３，０００円

腹１０月１２日～１２月２１日（毎週木曜日・
全６回・予備日含む）　午前１０時～１１
時３０分　
複鶴ヶ曽根運動広場、中川新堤周辺

⑧親子でフィットネス
　親子でスキンシップをとりながら、ヨガの動きを取り入
れ、楽しく体を動かします。日頃、運動不足を感じている保
護者も大歓迎です。

平成２９年４月２日現在で満３歳
～５歳の幼児
弗室内用運動靴、ヨガマット
またはバスタオル
払１５組（申込順）
沸３，０００円

腹１０月１４日～１２月１６日（１０月
２８日、１１月４日･２５日、１２月９日
を除く毎週土曜日・全６回）　
午後１時３０分～２時３０分
複文化スポーツセンター
覆市内在住・在勤の保護者と⑥ランニング＆ジョギング

　「これからマラソンを始めてみたい」初心者向け
と、「もっと速くマラソンを走れるようになりた
い」中級者向けの２クラスに分かれ、動きづくりな
ども取り入れた内容を行います。

覆市内在住・在勤の
方
弗運動靴（室内・屋
外）
払２５人（申込順）
沸３，０００円

腹１０月１４日～１２月１６日（１０
月２８日、１１月４日･２５日、１２月
９日を除く毎週土曜日・全６
回）　午後４時～５時
複文化スポーツセンター、
大原公園野球場

③はじめて簡単エアロ
　初心者向けの教室です。簡単で基本的なステップか
らはじめます。また、運動量としても少なめなので、こ
れから運動をはじめる人におすすめです。

覆市内在住・在勤・在学の方
弗室内用運動靴
払２５人（申込順）
沸３，５００円

腹１０月１０日～１２月１９日（１０月
３１日を除く毎週火曜日・全１０
回）　午後７時～７時４５分　
複エイトアリーナ　

⑦幼児かけっこ
　体の神経系がもっとも発達し始める大切な時期に合わせ
た運動の基本となる「走る」動作や体の使い方を楽しみなが
ら行います。

で満４歳と満５歳の幼児
弗室内用運動靴
払２０人（申込順）
沸１，８００円

腹１０月１４日～１２月１６日（１０月２８日、１１
月４日･２５日、１２月９日を除く毎週土
曜日、全６回）　午後３時～３時４５分
複文化スポーツセンター
覆市内在住の平成２９年４月２日現在

※①～⑤の教室で定員に空きがあるときは、１教室１回に限り、５００円で体験することができます。
―共通―
仏９月１５日から２５日までに、参加申込書（文化スポーツセンター、エイトアリーナまたは市ホームページで入手）に
参加費を添えて、文化スポーツセンター（☎９９６－５１２６、受付＝午前９時～午後５時）へ

平成29年度

秋のスポーツ教室
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６
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あ
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９
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５
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さ
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。
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○
ミ
ニ
ス
ト
ッ
プ　
○
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マ
イ
ナ
ン
バ
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カ
ー
ド
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キ
オ
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ク
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末
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暗
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（
カ
ー
ド
交
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す
る
「
か
ん

た
ん
」
な
操
作
で
、
住
民
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し
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取
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こ

下
水
道
の
役
割

○
美
し
い
自
然
を
守
り
ま
す
。

　
汚
し
た
水
を
そ
の
ま
ま
川
や
海

へ
流
す
と
、
豊
か
な
美
し
い
自
然

や
都
市
の
環
境
は
破
壊
さ
れ
、
水

の
利
用
に
も
大
き
な
支
障
が
生
じ

ま
す
。

　
「
自
然
か
ら
得
た
き
れ
い
な
水

は
、
ふ
た
た
び
、
も
と
の
状
態
に

し
て
自
然
に
か
え
す
」
こ
と
が
、

私
た
ち
の
負
っ
て
い
る
義
務
で
す
。

　
そ
し
て
、
下
水
道
は
、
そ
の
た

め
に
欠
か
せ
な
い
施
設
で
す
。

○
住
み
よ
い
環
境
を
つ
く
り
ま
す
。

　
下
水
道
が
整
備
さ
れ
る
と
、
家

庭
や
工
場
か
ら
の
汚
れ
た
水
を
速

や
か
に
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し
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悪
臭
や
ハ
エ
・

蚊
の
発
生
し
に
く
い
、
衛
生
的
で

住
み
よ
い
街
に
な
り
ま
す
。

下
水
道
の
し
く
み

　
下
水
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は
、
管
き
ょ
、
ポ
ン
プ

場
お
よ
び
終
末
処
理
場
の
３
つ
の

施
設
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

○
管
き
ょ

　
主
に
道
路
に
埋
設
し
て
い
る
管

で
、
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
、
塩
化

ビ
ニ
ー
ル
な
ど
で
で
き
て
い
ま
す
。

　
管
き
ょ
は
、
家
庭
や
工
場
か
ら

の
汚
れ
た
水
を
終
末
処
理
場
ま
で

流
す
た
め
の
施
設
で
、
維
持
管
理

が
で
き
る
よ
う
に
、
必
要
な
場
所

に
マ
ン
ホ
ー
ル
を
設
置
し
て
あ
り

ま
す
。

○
ポ
ン
プ
場

　
下
水
は
自
然
流
下
で
流
れ
て
お

り
、
徐
々
に
管
き
ょ
の
埋
設
位
置

と
が
で
き
ま
す
。

※
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イ
ナ
ン
バ
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カ
ー
ド
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利
用
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証
明
用
電
子
証
明
書
」

を
不
要
と
し
た
場
合
は
、
コ
ン
ビ

ニ
交
付
サ
ー
ビ
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を
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
交
付
で
き
る
証
明
書
や
利
用
時

間
帯
な
ど
は
、
左
表
の
と
お
り
で

す
。

が
深
く
な
る
た
め
、
下
水
を
地
表

近
く
ま
で
く
み
上
げ
る
施
設
で
す
。

八
潮
市
に
は
西
袋
汚
水
中
継
ポ
ン

プ
場
（
八
潮
八
丁
目
）
が
あ
り
ま

す
。

○
終
末
処
理
場

　
管
き
ょ
で
集
め
ら
れ
た
下
水
は
、

終
末
処
理
場
で
あ
る
中
川
水
循
環

セ
ン
タ
ー
（
三
郷
市
）
で
処
理
さ

れ
、
き
れ
い
な
水
と
な
り
中
川
に

放
流
さ
れ
ま
す
。

下
水
道
の
正
し
い
使
い
方

「
少
し
く
ら
い
な
ら
・
・
・
」
と

軽
い
気
持
ち
で
流
し
て
し
ま
う
物

の
中
に
は
下
水
道
管
を
詰
ま
ら
せ

た
り
、
悪
臭
の
原
因
に
な
る
物
が

あ
り
ま
す
。

　
一
人
ひ
と
り
が
ル
ー
ル
を
守
っ

て
、
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

流
し
て
は
い
け
な
い
も
の

▼
水
に
と
け
な
い
も
の
（
テ
ィ
ッ

シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
、
紙
お
む
つ
、
布

類
、
ガ
ム
な
ど
）

▼
て
ん
ぷ
ら
油
や
サ
ラ
ダ
油
の
廃

油▼
髪
の
毛
、
野
菜
く
ず
な
ど
の
台

所
の
ご
み

▼
ガ
ソ
リ
ン
、
灯
油
、
石
油
、
シ

ン
ナ
ー
、
ア
ル
コ
ー
ル
類
な
ど
の

鉱
物
油
類

コ
ン
ビ
ニ

�

交
付
サ
ー
ビ
ス

　
市
で
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
利
用
の
一
環
と
し
て
、「
利
用
者
証

明
用
電
子
証
明
書
」
が
搭
載
さ
れ
た
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
利
用
し

て
、
全
国
の
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
、
住
民
票
の
写
し
な
ど
が
取

得
で
き
る
コ
ン
ビ
ニ
交
付
サ
ー
ビ
ス
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
下
水
道
の
役
割
、し
く
み
、正
し
い
使
い
方
に
つ
い
て
、

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

物
下
水
道
課
☎
奮
２
６
２

物
住
民
票
、
印
鑑
証
明
、
戸
籍
関
連
＝
市
民
課
☎
奮
４
１
１

　
課
税
所
得
証
明
、
非
課
税
証
明
関
連
＝
市
民
税
課
☎
奮
２
０
６

９
月
10
日
は

　
　「
下
水
道
の
日
」で
す

９
月
10
日
は

　
　「
下
水
道
の
日
」で
す

９
月
10
日
は

　
　「
下
水
道
の
日
」で
す

〜
下
水
道
の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
〜

＊
１　
転
出
者
（
予
定
含
む
）
や

死
亡
者
の
住
民
票
な
ど
は
交
付
で

き
ま
せ
ん
。

＊
２　
現
在
の
住
所
地
が
市
外
の

方
は
交
付
で
き
ま
せ
ん
。

＊
３　
除
籍
や
改
製
原
戸
籍
は
交

付
で
き
ま
せ
ん
（
戸
籍
の
附
票
の

写
し
も
除
附
票
は
交
付
で
き
ま
せ

ん
）。

交付できる証明書 交付できる方 利用時間帯 手数料（１通）

住民票の写し＊１ 本人および同一
世帯の方

午前6時30分～
午後11時 200円印鑑登録証明書 印鑑登録してい

る方
課税所得証明書・非
課税証明書＊２

本人（現年度含
む 5年度分）

戸籍の全部事項・個
人事項証明書＊３

住所および本籍
が八潮市で、同
一戸籍の方

午前9時～午後5
時（土・日曜日、
祝日を除く）

450円

戸籍の附票の写し 200円

いつでも
どこでも
かんたん


