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 各種スポーツ・体操教室など

教 室 名 と　き ところ 内　容 対象・定員 問い合わせ・
申込先

スポーツチャ
レンジ教室

4月 5日～ 6月 21 日の
毎週火曜日（5月 3日を
除く）
午前10時 30分～正午 金属町体育

センター
体育室

ソフトバレーボール、
ラージボール卓球等
の軽スポーツの基本

市民＝15人

3月25日（金・必着）
までに、金属町体育
センター（〒 036-
8245、金属町 1の
9、☎ 87-2482）へ。
（※ 1）

ソフトバレー
ボール体験教
室

4月 8日～ 6月 17 日の
毎週金曜日（５月 29 日
を除く）
午前10時 30分～正午

ソフトバレーボール
の基本や、ゲーム 市民＝15人

リフレッシュ
☆ストレッチ
教室

4 月 9 日～ 6 月 4 日の
毎週土曜日
午 前 10 時 30 分 ～ 11
時 30分

金属町体育
センター集
会室

自宅でもできる簡単
なストレッチの紹介 市民＝12人

かけっこ教室
4月 7日～ 28 日の毎週
月・木曜日
午後4時 30分～ 6時

河西体育セ
ンター

走る・跳ぶ等の全身運
動、音楽に合わせての
ジャンプトレーニン
グ等

市内の小学生＝
30人程度

3月28日（月・必着）
までに、河西体育セ
ン タ ー（ 〒 036-
8316、石渡 1丁目
19 の 1、 ☎ 38-
3200）へ。
（※ 1）

プールで筋ト
レ・脳トレ水
中ウォーキン
グ教室

4 月 11 日～ 5 月 16 日
の毎週月曜日
午前 9 時 30 分～ 10 時
30分

水中ウオーキングの
基本等（※２） 市民＝15人程度

チェア体操教
室

4月 14 日～ 6月 9日の
毎週木曜日
午前10時～ 11時

河西体育セ
ンター会議
室

いすに座ってできる
ストレッチ、音楽に合
わせてのリズム体操
等

市民＝8人

体力づくり教
室

① 4月 1日～ 22日の毎
週金曜日
② 4月 7日～ 28日の毎
週木曜日
午 後 1 時 30 分 ～ 2 時
30分

市民体育館
フィットネ
スルーム

ストレッチ体操およ
び簡単な筋力トレー
ニング、脳トレ

市民＝10人 3月25日（金・必着）
までに、市民体育館
（〒 036-8362、五
十 石 町 7、 ☎ 36-
2515）へ。
（※ 1）ストレッチ体

操教室

4月 6日～ 27 日の毎週
水曜日
午 前 10 時 30 分 ～ 11
時 30分

簡単なストレッチ体
操、筋トレ等 市民＝10人

教 室 名 と　き
①柔道教室 毎週火・金曜日、午後6時 30分～ 9時
②空手道教室 毎週月・木曜日、午後７時～9時
③少林寺拳法教室 毎週火・土曜日、午後７時～9時
④剣道教室 毎週土曜日、午後４時～７時
⑤なぎなた教室 毎週金曜日、午後７時～９時

青森県武道館の教室

▼対象　小学生以上
※ただし③は協会への登録が必要。
▼参加料　それぞれ月額500円
※各自、傷害保険に加入を。
■問い合わせ先　青森県武道館
（豊田２丁目、☎26-2200）

参加料は
いずれも無料！

（※１）…往復はがきに、住所・氏名（ふりがな）・年齢（生年月日）・電話番号・保護者氏名（参加者が未成年の場合）・
教室名（希望コース）を記入の上、申込先まで郵送を。家族や友人同士での参加ははがき１枚で応募可。応募多数の場
合は抽選で決定／（※２）…水着、キャップ、ゴーグル、バスタオルの持参を。
共通事項…飲み物、汗拭きタオル、（室内の場合）室内シューズを持参し、運動のできる服装で参加を。各自傷害保険
に加入を。詳しくは各施設に確認を。


