
午前

午後

夜間

午前 ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽ
ｴｸｻ45

午後 にこにこ
エアロ

ウェーブ
ストレッチ

夜間

午前

午後 経ﾗｲﾝ
ｽﾄﾚｯﾁ

ﾋﾟﾗﾃｨｽ 水泳講座
（中級②）

夜間

午前

午後 にこにこ
エアロ

ウェーブ
ストレッチ ﾋﾟﾗﾃｨｽ 水泳講座

（中級③）

夜間

午前 バレトン

午後

夜間

午前

午後

夜間

日 月 火 水 木 金 土
1

ステップシェイプ

ウォーキング講座

2 3 4 5 6 7
コアトレ（日）

休業日

コアトレ（火） ヨガ（朝） クッキング②

骨盤体操 かんたんアクア 水泳講座(中級①)

 １７：００まで ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽｴｸｻｻｲｽﾞ60 アクアシェイプ

9 10 11 12 13 14 15

休業日

コアトレ（火） ヨガ（朝） バレトン   モーニングアクア ステップシェイプ

骨盤体操

 １７：００まで ZUMBA アクアシェイプ ヨガ（夜）

16 17 18 19 20 21 22
コアトレ（日）

休業日

コアトレ（火） ヨガ（朝） ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽｴｸｻｻｲｽﾞ45 自力整体 エンジョイエアロ

骨盤体操 かんたんアクア

 １７：００まで ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽｴｸｻｻｲｽﾞ60 アクアシェイプ ヨガ（夜）

23 24 25 26 27 28 29

休業日
休業日

施設整備

ヨガ（朝）   モーニングアクア

経ラインストレッチ ピラティス 親子講座【運動編】①

 １７：００まで ZUMBA アクアシェイプ ヨガ（夜）

30
※レッスン参加希望者は、体調チェック票を受付に提出し整理券をお取りください。整理券の配布
は、レッスン開始30分前～10分前までです（先着順）。
※会場への入場時間は、レッスン開始時間の25分前からとなります。

 １７：００まで

　森フェス

8

3・3
講 座

3・3
講 座

クッキング②
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https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1554726025/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE4LzEyL2Jsb2ctcG9zdF8xODIuaHRtbA--/RS=^ADBLHcevOo76IHEeFziDE.QUoV2_8E-;_ylt=A2RivckJ66lc2UAAtiaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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【 か ん た ん ア ク ア 】  第1・3水曜日　14：00 ～ 14：45 メ
タ
ボ
予
防
・
解
消

及
び

運
動
の
習
慣
化

【エンジョイ！エアロ】  第4土曜日     　10：30 ～ 11：30

【モーニングアクア】  第2・4金曜日　10：30 ～ 11：15
【ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽ
　　　　ｴｸｻｻｲｽﾞ45

 第1・3木曜日　10：30 ～ 11：15

【 ア ク ア シ ェ イ プ 】  第1～4木曜日　19：00 ～ 20：00
【ﾌｨｯﾄﾈｽﾀﾞﾝｽ
　　　　ｴｸｻｻｲｽﾞ60

 第１・3水曜日　19：00 ～ 20：00

メ
タ
ボ
予
防
・
解
消
及
び

運
動
の
習
慣
化

【経ラインストレッチ】  第2・4木曜日　14：00 ～ 14：45 【 Ｚ Ｕ Ｍ Ｂ Ａ 】  第2・4水曜日　19：00 ～ 20：00

【 自 力 整 体 】  第3金曜日　　  10：30 ～ 11：45 ロ
コ
モ
予
防

【 コ ア ト レ ( 火 ) 】  第1～3火曜日　10：30 ～ 11：30

【ウェーブストレッチ】  第1・3木曜日　15：00 ～ 15：45 【 コ ア ト レ ( 日 ) 】  第1・3日曜日　10：30 ～ 11：30

【 骨 盤 体 操 】  第1～3火曜日　14：30 ～ 15：30 【ステップシ ェイプ】  第1・3土曜日　10：30 ～ 11：30

【 ピ ラ テ ィ ス 】  第2～4金曜日　14：00 ～ 15：00
リラク

ゼーション

【 ヨ ガ （ 朝 ） 】  第1～4水曜日　10：30 ～ 11：45

【 バ レ ト ン 】  第2・4木曜日　10：30 ～ 11：30 【 ヨ ガ （ 夜 ） 】  第2～4金曜日　19：00 ～ 20：00

【 に こ に こ エ ア ロ 】  第1・3木曜日　14：00 ～ 14：45

講　座

3・3講座 楽しくウォーキング編 親子講座【運動編】①

13：30～15：00（6/27は10:30～12:30） 13：30～15：00 13：30～15：00 

水泳講座≪中級コース≫ 貧血予防クッキング

14：30～16：00 10：30～12：30

 詳細については各ちらしをご覧ください

名　　　称 開　催　日 予約お申込期間 名　　　称 開　催　日 予約お申込期間

ランニング講座～マスター編～ 7/6、7/13 6/1～6/29 高血圧予防クッキング③ 7/18、7/19 6/13～7/11

5/25～6/22 水泳講座～上級コース～ 7/5、7/12、7/19 6/6～7/4

自宅でエクササイズ 7/30 6/26～7/24 水泳講座～中級コース～ 6/7、6/14、6/21 5/9～6/6

親子講座【運動編】② 7/27 6/22～7/20 シェフから学ぶ地産地消 7/20 ６月中旬

親子講座【運動編】① 6/29

☆ 「とちぎ健康づくりセンターカレンダー」は、とちぎ健康の森ホームページからもダウンロードできます。

URL：http：//www.kenkounomori.org/

☆ 携帯電話から「ご利用案内」「31年度カレンダー」がご覧になれ、 「利用時間」「休業日」の確認もできます。

URL：http：//www.kenkounomori.org/m/

≪問い合わせ先≫

健康づくりセンター 健康づくり課

電話：０２８-６２３-５５６６

９:００～１７:００


