
気功 初級者 ジャイロ 赤ちゃんと 美姿勢

太極拳① 卓球 キネシス 産後ママ トレーニング

9:30～ 9:45～ 9:30～ 10:00～ 9:30～

10:30 10:45 10:30 11:00 10:30

気功 中級者 かんたん はじめて

太極拳② 卓球 エアロ ハタ・ヨーガ

10:45～ 11:00～ 10:45～ 10:45～

11:45 12:00 11:45 11:45

いきいき 初級者 いきいき 初心者 いきいき からだケア

元気体操 卓球 エクササイズ 入門卓球 フィットネス トレーニング

13:15～ 13:15～ 13:15～ 13:15～ 13:15～ 13:15～

14:15 14:15 14:15 14:15 14:15 14:15

バランス 上級者 いきいき 中級者 はじめて 爽やか
フィットネス 卓球 美骨盤体操 卓球 ピラティス エアロ
14:30～ 14:30～ 14:30～ 14:30～ 14:30～ 14:30～

15:30 15:30 15:30 15:30 15:30 15:30

連携スクール

バスケ
ジュニア

17:15～18:45

スッキリ お腹 はじめて

ピラティス シェイプ サルサ

19:00～ 19:00～ 19:00～

20:00 20:00 20:00

美骨盤 リラックス 楽しく

エクササイズ ヨーガ サルサ

20:15～ 20:15～ 20:15～

21:15 21:15 21:15

連携スクール

チアダンス
プレ

16:10～17:00

チアダンス
キッズ

17:10～18:00

チアダンス
ステップ

18:00～18:50

金月 火 水 木

アリーナ 剣道場 剣道場/
ミーティング

ミーティング
剣道場/

ミーティング

剣道場/
ミーティング

アリーナアリーナアリーナアリーナ

2026年1~3月 冬期 12/10(水)より新規受付スタート！



スクール皆勤賞の場合：期の実施回数に応じてポイントが付与されます。

※10・9回→4ポイント / 8・7回→3ポイント / 6・5回→2ポイント / 4回以下→1ポイント



分 類 名 称 強 度 曜 日 開始時刻 対 象 内 容 担 当 定 員

基本ステップ / 正しい足裏・身体の使い方 / 初めてのダンス
/ 全身運動 / 代謝アップ / 脳トレ

メグ 30

火 10:45 15
歳以上

 はじめての！サルサダンス ★★★ 木 19:00 15
歳以上

15
歳以上

椅子 / ヨガマット / 姿勢 / ストレッチ / 呼吸
/ 健康維持 / 血流改善 / リフレッシュ

樋口
千鶴

15
歳以上

フ

ィ

ッ
ト
ネ
ス

身体スッキリ！ピラティス

★★

美・骨盤エクササイズ ★★

いきいき
健康フィットネス

★★ 木 13:15 中高年

かんたん！
バランスフィットネス

★★★

20:15 15
歳以上

かんたん！エアロビクス ★★★

15
歳以上

木 20:15

気功太極拳① ★★ 15
歳以上

いきいき！
健康エクササイズ

★★★

★★★
★ 19:00

はじめての！ハタ・ヨーガ

気功太極拳②

ストレッチ / 自重トレーニング / ストレッチポール
/ 慢性的な痛みの予防・改善

斎藤
奈都子

こ
ど
も

20

30
自重トレーニング / ストレッチ / 慢性的な痛みの予防・改善
/ バランス能力向上 / ストレッチポール

斎藤
奈都子

身体の動作改善 / 慢性的な痛みの予防・改善
/ 代謝アップ / ピラティスリング

斎藤
奈都子

15
歳以上

9:30 15
歳以上

姿勢改善 / 筋力アップ / ヨーガ / 呼吸 / リズム要素
/ ヨガマット / 身体の不調緩和

藤宮
舞

13:15 中高年火

月 13:15 高齢者
椅子 / ヨガマット / 認知症予防 / 脳トレ
/ 筋トレ / 身体ほぐし / 身体機能維持・改善

15
歳以上

バランス能力向上 / 姿勢 / ストレッチ
/ 筋力づくり / 身体ほぐし / ストレッチポール

10:45

火 20:15 15
歳以上

ストレッチ / 身体の歪み改善 / 身体ほぐし
/ ストレッチポール

いきいき！美・骨盤体操 ★★ 火 14:30 中高年
ストレッチ / 身体の歪み改善 / 身体ほぐし
/ ストレッチポール

有酸素運動 / 健康維持・増進 / 代謝向上 / 身体調整
/ ジャンプ動作なし / リフレッシュ / ヨガマット

ジャイロキネシス

30

お腹シェイプアップ ★★★ 19:00 15
歳以上

楽しく上達！サルサダンス
★★★
★★

★★
リラックス / 自律神経 / 心と身体を整える
/ ゆったり / 内臓機能活性化

藤宮
舞

30

呼吸 / 柔軟性 / 自律神経 / ストレス緩和 大塚
愛

金

金

木

水

水
お腹周り / 筋力づくり / 柔軟性 / 腰痛予防
/ 身体の不調予防 / 呼吸 / しなやかさ

大塚
愛

20

基礎から / 振付指導有り / 足裏・身体の連動
/ 体幹 / 誰でもかっこよく / ヒップアップ

メグ

木

20

25

風間
航史

23

赤ちゃん …ふれあい遊び / 神経系の発達
ママ …シェイプアップ / リズムエクササイズ / ストレッチ / 筋トレ

渋谷
百合子

10組
赤ちゃんと産後ママの！

エクササイズ
★★★

★ 10:00
生後

3～12
ヶ月

火

斎藤
奈都子

15
歳以上

いきいき！足腰元気体操 ★

渋谷
百合子

50

筋力アップ / 代謝アップ / ストレッチ
/ 自重トレーニング / 身体ほぐし / 健康維持

渋谷
百合子

30

風間
航史

30はじめての！ピラティス ★★★ 14:30 15
歳以上

基本 / 慢性的な痛みの予防・改善 / 身体の動作改善 斎藤
奈都子

月 14:30

30

斎藤
奈都子

20

30

樋口
千鶴

30

★ 火 9:30

ス
キ
ル

楊名時二十四式 / 基礎 / 健康維持・増進
/ 足腰 / 呼吸 / 転倒予防

楊名時二十四式 / 基礎 / 健康維持・増進
/ 足腰 / 呼吸 / 転倒予防

佐藤
敏春9:30

月 10:45

体
幹
／
姿
勢

美姿勢トレーニング
★★★

★

からだケア
＆ トレーニング

★★★
★ 金 13:15 15

歳以上

30

佐藤
敏春

★★ 15
歳以上

30

月

30

20リラックス・ヨーガ

有酸素運動 / 代謝アップ / 筋力向上 / 心肺機能向上
/ コンビネーション

爽やか
コンビネーションエアロ

★★★
★★ 金 14:30



■「施設休館日」毎月第3月曜日（第3月曜日が祝日の場合は翌平日）

■「SC会員スクールの日程」上記カレンダーの塗りつぶされている日はお休みです。

■「連携スクールの日程」スクール毎に異なります。別途、お問い合わせください。

■ 都合により予定が変更になる場合がございます。予めご了承ください。

〒950-0218  新潟市江南区いぶき野１丁目１番１号

新潟市横越総合体育館 TEL：025-385-4477

指定管理者：

横越総合体育館運営グループ
HP LINEブログ

■ ReNEW 『お腹シェイプアップ（水19:00）』 『リラックス・ヨーガ（水20:15） 』

■ 『横越総合体育館【江南SC】』LINE公式アカウント友達登録募集中！
臨時休講のお知らせやセミナーの募集などスクールに関する情報も発信しています。
是非お友だち登録をお願いします。

2026年 / １月  ２月  ３月 

日 月 火 水 木 金 土  日 月 火 水 木 金 土  日 月 火 水 木 金 土 

    休館 休館 休館  1 2 3 4 5 6 7  1 2 3 4 5 6 7 

4 5 6 7 8 9 10  8 9 10 祝 12 13 14  8 9 10 11 12 13 14 

11 祝 13 14 15 16 17  15 休館 17 18 19 20 21  15 休館 17 18 19 祝 21 

18 休館 20 21 22 大会 24  22 祝 24 25 26 27 28  22 23 24 25 大会 大会 28 

25 26 27 28 29 大会 31          29 30 31     
 

分 類 名 称 強 度 曜 日 開始時刻 対 象 内 容 担 当 定 員

12

12

上級者卓球
★★★
★★

中級者卓球
★★★
★★

14:30 15
歳以上

11:00 15
歳以上

水 13:15

火

火

火

15
歳以上

初級者卓球

初級者卓球
★★★

★
12

12

小林
亜希

★★★
★

15
歳以上

12

初心者入門卓球 ★★★ 15
歳以上

初心者向け / ラケットの握り方 / フォア / バック
※ 自主練習可能（14：15～15：30）

小林
亜希

10

13:15
基礎 / フォア / バック / ツッツキ / ドライブ
※ 自主練習可能（14：15～15：30）

小林
亜希

ス
キ
ル

基礎 / フォア / バック / ツッツキ / ドライブ
※ 自主練習可能（10：45～12：00）9:45

中級者卓球
★★★
★★ 水 14:30 15

歳以上

応用 / 実践練習 / レベルアップ
※ 自主練習可能（13：15～14：30）

小林
亜希

小林
亜希

小林
亜希

応用 / 実践練習 / レベルアップ
※ 自主練習可能（13：15～14：30）

応用 / 実践練習 / レベルアップ
※ 自主練習可能（9：45～11：00）

火


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4

