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親子ヘッドネックケア
日時＝３月２８日㈯　午後４時１５分～４時５５分
場所＝田辺中央体育館第1会議室
対象＝年中（令和２年４月２日～令和３年４月１日）～小学６年
生と保護者
内容＝お子様の頭をやさしくケアしていきます。親子の触
れ合いを通じて情緒が安定し、睡眠の質が高まりぐっすり眠
れるケアです。
定員＝１５組。多数の場合は抽選
費用＝１組６００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月２０日㈷
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

理学療法士が教える「ぶらぶら体操教室」
日時＝３月４日㈬、４月１日㈬午前９時４５分～１１時１５分
場所＝田辺中央体育館第1会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝手足、体幹を揺らしたりした体操を行います。普段使え
ていない筋肉を刺激し、より良い日常生活の向上を目指します。
定員＝各日２４人。多数の場合は抽選
費用＝各日７５０円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の８日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

生涯学習に関する情報のうち、スポーツや学びに関する教室、イベントなどを偶数月にお知らせします。
それ以外の生涯学習情報は「広報ほっと京たなべ」本紙に掲載しています。
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親子体操
日にち＝①３月２日㈪ ②３月９日㈪ ③３月１６日㈪ ④３月２３日㈪

（全４回）
時間＝午前１０時３０分～正午
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝令和５年４月２日～令和６年４月１日生まれの子とその
保護者
内容＝トランポリン・マット・平均台・鉄棒・ボール・縄跳
び等の運動とリズム体操・リトミック
定員＝３５組。多数の場合は抽選
費用＝子ども１人３，０００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧くださ
い。
申込期間＝２月２２日㈰
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

リズムジャンプ教室「JOY BEAT」
日にち＝①３月５日㈭ ②３月１２日㈭ ③３月１９日㈭ ④３月２６日㈭

（全４回）
時間＝キッズクラス　年中（令和２年４月２日～令和３年４月１
日生まれ）～小学２年生：午後５時～５時４５分、ジュニアク
ラス　小学３～６年生：午後６時～６時５０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
内容＝音楽のリズムに合わせたステップやジャンプ、また
色々な動きを付け加えて全身運動したり、1人やペア、グ
ループで色々なバリエーションで楽しく運動します。
定員＝各２０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご
覧ください。
申込期間＝２月２５日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

ジュニアテニス教室
日にち＝①４月１０日㈮ ②４月１７日㈮ ③４月２４日㈮ ④５月８日㈮

⑤５月１５日㈮（全５回）
（予備日：５月２２日㈮、５月２９日㈮、６月５日㈮）

時間＝新小学１～３年生：午後４時３０分～５時３０分、新小学４
～６年生：午後５時３５分～６時５０分
場所＝防賀川公園第２コート
内容＝テニスの楽しさを体験しながら、
心身共に成長するためのクラスです。
定員＝各１５人。多数の場合は抽選
費用＝６，５００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月２６日㈭
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

スポーツスポーツ 教 室教 室

https://kyotanabe-gym.jp/nc33/wysiwyg/file/download/1/1659
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肩こりスッキリ改善講座
日時＝３月２５日㈬午前１０時～１１時
場所＝田辺中央体育館　第1会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝座学で肩凝りのメカニズムを学んだ後、肩凝り改善
おすすめストレッチを行います。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝600円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月１７日㈫
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

らくらく健康教室
日にち＝①４月２日㈭ ②４月１６日㈭ ③５月７日㈭ ④５月２１日㈭

（全４回）
時間＝午前１１時～正午
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝運動に慣れていない方でもできる、簡単で効果的な
ストレッチや筋力トレーニングを行い、「体力ＵＰ」「膝痛や

整体つぼ体操～痛みは自分で治す～
日にち＝①３月５日㈭ ②３月１２日㈭ ③３月１９日㈭ （全３回）
時間＝午後１時３０分～２時４０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝①腰・足（膝痛・坐骨神経痛など）改善つぼ体操②肩（コ
リ・五十肩・シビレ）改善つぼ体操③体幹内臓を整えるつぼ
体操（便秘・頭痛・冷え・不眠など）
定員＝１５人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝２月２５日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

らくらく健康教室ステップアップ
日時＝２月２６日㈭、３月２６日㈭午前１０時３０分～正午
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝「長時間歩いても疲れない」「一日中、良い姿勢を維
持できる」体力のある体づくりを目指して、少し強度の高い
トレーニングを行います。
定員＝各日２４人。多数の場合は抽選
費用＝各日７５０円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の８日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

からだリメイク～中高年のためのゆったりまったり体操～
日にち＝①３月２日㈪ ②３月９日㈪ ③３月１６日㈪ ④３月２３日㈪

（全４回）
時間＝午後１時３０分～３時
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝中高年の女性
内容＝からだが硬くても、初めての方でも、ゆったり緩めて、
まったりレッスンで美しい姿勢に導きます。簡単でスキマ時
間にできる健康法です。
定員＝３０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝２月２２日㈰
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

チェアストレッチ体操
日にち＝①４月９日㈭ ②４月１６日㈭ ③４月２３日㈭ ④４月３０日㈭

（全４回）
時間＝午前９時１０分～１０時１０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝椅子を使って、肩こり・腰痛など日常の不調を予防し、
姿勢を整える動きを中心に行います。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
申込期間＝４月１日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

かんたんロコモ体操
日にち＝①３月５日㈭ ②３月１２日㈭ ③３月１９日㈭ ④３月２６日㈭

（全４回）
時間＝午前９時１０分～１０時１０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝椅子を使った体操や筋力トレーニング、有酸素運動、
ストレッチ、脳トレを行います。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円（別途エクササイズセラバンド代６００円必要）
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
申込期間＝２月２５日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

腰痛等の予防・改善」を目指します。
定員＝３０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご覧
ください。
しめきり＝３月２５日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館
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ヨガと瞑想
日にち＝①３月１２日㈭ ②３月１９日㈭ ③３月２６日㈭（全３回）
時間＝午後７時３０分～８時３０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝基本的な呼吸法と様々なヨガのポーズを練習し、その
ポーズがどのように心身に作用しているかを観察する練習を
行います。一定時間の瞑想で心地よいリラックスを体感します。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝１，８００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月４日㈬
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

陰陽（インヤン）ヨガ
日にち＝①４月６日㈪ ②４月１３日㈪ ③４月２０日㈪

④４月２７日㈪ ⑤5月11日㈪（全5回）
時間＝午後７時３０分～８時３０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝陰ヨガでは、静かにリラックスすることで関節の柔軟
性を養います。陽ヨガでは、呼吸と動きを合わせて筋肉を
使って体幹を鍛えます。陰陽取り入れて、身体の柔軟性だ
けではなく、感情面や精神面へも働きかけます。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝3,000円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月２９日㈰
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

ナイターテニス教室（初心・初級クラス）
日にち＝①４月１４日㈫ ②４月２１日㈫ ③４月２８日㈫

④５月１２日㈫ ⑤５月１９日㈫ （全５回）
（予備日：５月２６日㈫、６月２日㈫、６月９日㈫）

時間＝午後７時２０分～８時５０分
場所＝防賀川公園第２コート
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝初心者：初めてテニスをする人。過去にプレー経験
が数回ある人。初級者：数回程度ラリーができる人。長時
間のブランクがある人。コーチ判断でクラス変更をお願い
することがあります。
定員＝１０人。多数の場合は抽選
費用＝７，５００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝3月30日㈪
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

ナイターテニス教室（初中級クラス・中級クラス）
日にち＝①４月１０日㈮ ②４月１７日㈮ ③４月２４日㈮

④５月８日㈮ ⑤５月１５日㈮ （全５回）
（予備日：５月２２日㈮、５月２９日㈮、６月５日㈮）

時間＝午後７時２０分～８時５０分
場所＝防賀川公園第２コート
対象＝１５歳以上の人で、テニス経験者（中学生を除く）
内容＝初中級者：基本６打法を概ね習得し、雁行陣でゲーム
ができる人。中級者：並行陣でゲームができ、フォーメーショ
ン（ゲーム中の動き）を理解している人。コーチ判断でクラ
ス変更をお願いすることがあります。
定員＝各クラス１０人。多数の場合は抽選
費用＝７，５００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月２６日㈭
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

個人参加ソフトバレーボール「個人ソフバ」
日にち＝２月１６日㈪、３月１６日㈪、４月２０日㈪
時間＝午後７時３０分～９時３０分
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝簡単なパス練習の後、チー
ムを作り試合を行います。
定員＝各日先着２４人
費用＝各日５００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の２日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

個人参加バドミントン「個バド」
日にち＝２月２５日㈬、３月２５日㈬
時間＝午後７時３０分～９時３０分
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝個人で集まったメンバーでペアを作りゲームを行いま
す。初級者も参加できます。

定員＝各日先着２４人
費用＝各日５００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の２日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

からだリメイクレッスン
日にち＝①４月６日㈪ ②４月１３日㈪ ③４月２０日㈪

④４月２７日㈪ （全４回）
時間＝午前１０時～１１時３０分
場所＝田辺中央体育館第１会議室
対象＝２０歳以上の女性
内容＝血行を良くして、からだを整えていく優しいプログラム
です。冷え、むくみ改善に効果的なヨガストレッチを行い、退
館を鍛えて美しい姿勢に導きます。
定員＝３０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝３月２９日㈰
申込・問合せ先＝田辺中央体育館
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窪之内選手が教えるパデル教室
日にち＝２月２１日㈯、３月２８日㈯
時間＝①午前９時～１０時②午前１０時１５分～１１時１５分
③午前１１時３０分～１２時３０分
場所＝田辺公園パデルコート（１５分前に田辺中央体育館受
付に集合）
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝ボレー・ストロークのゆっくりしたラリーや簡単な試
合が行えるようレクチャーを受け、パデルを体験します。
定員＝各回５人。多数の場合は抽選
費用＝各回１，０００円（ラケット・ボールは貸出無料）
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の８日前まで
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

個人参加ピックルボール「個ピックル」
日時＝３月４日㈬、４月１日㈬　午後７時３０分～９時３０分
2月20日㈮、３月２７日㈮、４月１０日㈮　午後１時３０分～３時３０分
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝初心者は体育館職員指導の下、集まったメンバーで
ペアを作りゲームを行います。
定員＝各日２０人。多数の場合は抽選
費用＝各日５００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご
覧ください。
しめきり＝開催日８日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

滝汗必至！かんたんボクササイズ
日にち＝２月２０日㈮、３月２７日㈮、４月１７日㈮
時間＝午後８時～９時
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝基本動作の確認後に、有酸素プログラムを実施し、
「脂肪燃焼」「体力向上」を目指していきます。
定員＝各日５０人。多数の場合は抽選
費用＝各日６００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご覧
ください。
しめきり＝開催日の８日前まで
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

個人参加パデル「個パデル」
日時＝２月１８日㈬、３月１８日㈬　午後１時２０分～２時５０分

４月１５日㈬　午後１時３０分～３時３０分
場所＝田辺公園パデルコート（１５分前に田辺中央体育館受
付に集合）
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝パデル経験者で集まったメンバーでペアを作りゲー
ムを行います。初心者は参加できません。
定員＝各日８人。多数の場合は抽選
費用＝各日８００円
申込方法＝最終ページの《スポー
ツ教室》の申込方法をご覧ください。
しめきり＝開催日の８日前まで
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

個人参加フットサル「個サル」
日にち＝２月１１日㈷、３月１１日㈬、４月８日㈬
時間＝午後７時４５分～９時４５分
場所＝田辺中央体育館アリーナ
対象＝１５歳以上の人（中学生を除く）
内容＝いつもと違うメンバーでプレーすることで応用力が身
に付き、技術力の向上を目指します。
定員＝各日先着２４人
費用＝各日１，０００円
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご
覧ください。
しめきり＝開催日２日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

日本代表選手が教えるパデル教室
日にち＝２月１４日㈯、３月７日㈯
時間＝小学生・中学生（パデルの経験は問いません）：午前９
時～１０時　初心者クラス（パデル又はテニス未経験者、ラケッ
ト競技初心者）：午前１０時１５分～１１時１５分　初級者クラス
（パデル又はテニス経験者）：午前１１時３０分～１２時３０分
場所＝田辺公園パデルコート（１５分前に田辺中央体育館受
付に集合）
対象＝市内に在住・通勤・通学する人
定員＝各回６人。多数の場合は抽選
費用＝小学生・中学生５００円、１５歳以上（中学生を除く）
１，０００円（ラケット・ボールは貸出無料）
申込方法＝最終ページの《スポーツ教室》の申込方法をご
覧ください。
しめきり＝開催日の８日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館
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プールプール 教 室教 室

春休み幼児・小学生短期水泳教室
日にち＝３月２３日㈪～２８日㈯（３月２５日㈬を除く）
時間＝①午後３時２０分～４時２０分②午後４時３０分～５時３０分
場所＝田辺公園プール
対象＝①市内に在住する平成３１年４月２日～令和４年４月１
日生まれの幼児②市内に在住・通学する小学生
内容＝幼児及び小学生を対象に５日間の短期水泳教室を行います。
定員＝①４０人②５５人。いずれも多数の場合は抽選
費用＝５，２５０円、指定キャップ代５２０円

申込方法＝最終ページの《プール
教室》の申込方法をご覧ください。
申込期間＝２月５日㈭～２１日㈯（必
着）
申込・問合せ先＝田辺公園プール

催 し催 し
・ S p o r t  ・

ノルディックウォーキング教室
日時＝３月１６日㈪午後１時３０分～３時
場所＝田辺中央体育館前（雨天時室内）
対象＝市内に在住・通勤・通学する１８歳以上の人（高校生
を除く）
内容＝ポールを使って、いつでも・どこでも・誰にでも安全
に効果的な健康運動であるノルディックウォーキングの楽し
さと基本を指導します。ポールの貸し出し（無料）もあります。
定員＝２０人。多数の場合は抽選
費用＝1,200円（きょうだい・家族で参加の場合は１人1,000円）
申込方法＝田辺中央体育館又は文化・スポーツ振興課には
がき（未記入）を持参又は郵送で申し込んでください。郵送
の場合は、往復はがきの往信用に①教室名②郵便番号③住
所④氏名（ふりがな）⑤年齢⑥電話番号を書いてください。
（返信用は未記入）
しめきり＝3月4日㈬必着
申込・問合せ先＝ＫＤＳＣ（京たなべ・同志社スポーツクラブ）

ラグビー教室
日付＝①３月７日㈯ ②３月８日㈰（全２回）（雨天時：３月１５日㈰）
時間＝午前８時３０分～１０時
場所＝同志社大学ラグビー場
対象＝市内に在住・通学する幼児（年中）～小学６年生
内容＝ラグビーの楽しさ、基本を指導します。
定員＝４０人。多数の場合は抽選
費用＝２，４００円（きょうだいで参加の場合は1人２，０００円）
申込方法＝田辺中央体育館又は文化・スポーツ振興課には
がき（未記入）を持参又は郵送で申し込んでください。郵送
の場合は、往復はがきの往信用に①教室名②郵便番号③住
所④氏名（ふりがな）⑤年齢⑥電話番号⑦学校名⑧学年⑨
保護者氏名を書いてください（返信用は未記入）
しめきり＝２月18日㈬必着
申込・問合せ先＝ＫＤＳＣ（京たなべ・同志社スポーツクラブ）

スポーツに親しむ日
日にち＝２月７日㈯、３月７日㈯
時間＝午前９時３０分～正午
場所＝田辺中央体育館アリーナ
内容＝バドミントン、卓球、ミニバスケット、跳び箱、ミニト
ランポリン、ピックルボールを楽しむことができます。

持ち物＝上靴
費用＝１人１００円（小学生未満無料）
申込＝不要
問合せ先＝田辺中央体育館

こども
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卓球の日
日にち＝２月１４日㈯、２月２３日㈷、２月２８日㈯、３月１４日㈯、
３月２１日㈯、３月２８日㈯、３月３０日㈪
時間＝午前９時～午後４時
場所＝田辺中央体育館第１会議室
内容＝卓球台２卓貸出（１時間単位）
持ち物＝上靴
費用＝１卓１時間５００円（ピン球・ラケットは無料貸出）
申込＝当日、窓口で申し込んでください。
問合せ先＝田辺中央体育館

市民総体市民健康マラソン
日時＝４月１９日㈰　午前９時～９時３０分受付　午前１０時開始
場所＝関屋橋（手原川下流・堤防上道路）集合
対象＝市内に在住・通勤・通学する高校生以上の人とスポ
―ツ協会員
内容＝一般男女・壮年男女（１０㎞）、年代別なし男女（３㎞）
定員＝５０人（１０㎞）、３０人（３㎞）
費用＝１人５００円
申込方法＝スポーツ協会ホームページ又は田辺中央体育館
にある申込書に必要事項を記入し、持参・郵送・FAX・電
子メールで申し込んでください。FAX・電子メールでの申
込みの場合は、３日以内（日曜日、祝日を除く）に連絡がない
ときは、電話でお問い合せください。
申込期間＝3月2日㈪〜４月１０日㈮午後５時
申込・問合せ先＝スポーツ協会

体成分測定（トレーニングルーム体成分分析
測定と指導）

日にち＝トレーニングルーム日程表をご確認ください。
時間＝①午前９時２０分～９時５０分②午前１０時～１０時３０分・午
前１１時３０分～正午③午後６時～６時３０分・午後７時３０分～８時
場所＝田辺中央体育館トレーニングルーム
対象＝トレーニングルーム使用承認証を持っている人
内容＝簡単な測定を行うだけで、体脂肪や筋力のバランス等、
体に関するさまざまな情報が得られ、情報に基づく正しい健
康管理の指導を行い、隠れ肥満の早期発見や、生活習慣の
改善を図るとともに健康の増進につなげます。１人１０分
定員＝３人又は６人
費用＝５００円（別途トレーニング使用料３００円が必要）
申込方法＝来館又は電話で申し込んでください。
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

フィットネスカウンセリング
日にち＝トレーニングルーム日程表をご確認ください。
時間＝①午前１０時～１０時４０分・午前１０時４０分～１１時２０
分・午前１１時２０分～正午②午後４時～４時４０分・午後４時
４０分～５時２０分・午後５時２０分～６時③午後６時～６時４０
分・午後６時４０分～７時２０分・午後７時２０分～８時
場所＝田辺中央体育館トレーニングルーム
対象＝トレーニングルーム使用承認証を持っている人
内容＝体成分を測定し総合的に判定するとともに、個別にカ
ウンセリングをすることにより、ニーズに合った効果的なト
レーニングメニューを提供します。１人４０分
定員＝１日先着３人
費用＝１，０００円（別途トレーニング使用料３００円が必要）
申込方法＝来館又は電話で申し込んでください。
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

トレーニングルームを利用するには、講習会の受講が必要です。
日にち １部 ２部
２月８日㈰ 午前９時３０分～１１時 午前１０時３０分～正午
２月１９日㈭ 午後７時～８時３０分 午後８時～９時３０分
２月２７日㈮ 午後７時～８時３０分 午後８時～９時３０分
３月６日㈮ 午後７時～８時３０分 午後８時～９時３０分
３月１４日㈯ 午後７時～８時３０分 午後８時～９時３０分
３月２９日㈰ 午前９時３０分～１１時 午前１０時３０分～正午
４月６日㈪ 午後７時～８時３０分 午後８時～９時３０分

場所＝田辺中央体育館トレーニングルーム、第２会議室
対象＝市内に在住・通勤・通学する１５歳以上の人（中学生
を除く）
定員＝各部先着８人
費用＝１，０００円
申込方法＝田辺中央体育館ホームページの申込フォームか
ら申し込んでください。確認メールが届かない場合は、電
話でお問合せください。来館申込も可能です。
しめきり＝開催日の２日前
申込・問合せ先＝田辺中央体育館

トレーニングルーム利用講習会
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お知らせお知らせ

市民総体春山登山
日にち＝５月１６日㈯～１7日㈰
時間＝午前６時１５分（近鉄新田辺駅西口公衆トイレ横集合）
場所＝鳥取県　伯耆大山
対象＝市内に在住・通勤・通学する中学生以上の人７０歳程
度の人（未成年は保護者同伴）及びスポ―ツ協会員。日頃か
らハイキングや軽登山に自信がある人で、トレーニング登山
に１回以上参加できる人
定員＝先着４０人
内容＝説明会を開催します（４月４日㈯午後７時３０分から田
辺中央体育館第一会議室にて）。
費用＝３５，０００円、山友会会員３４，０００円
申込方法＝スポーツ協会ホームページ又は田辺中央体育館
にある申込書に必要事項を記入し、持参・郵送・ＦＡＸ・電
子メールで申し込んでください。ＦＡＸ・電子メールでの申
込みの場合は、３日以内（日曜日、祝日を除く）に連絡がない
ときは、電話でお問い合せください。
申込期間＝２月12日㈭～３月12日㈭午後５時
申込・問合せ先＝スポーツ協会

第８回初心者のための登山教室
日にち＝４～６月（全５回）
対象＝市内に在住・通勤する６５歳程度までの人
内容＝これからハイキングや登山を始めてみたい人、登山
経験はあるが改めて学んでみたい人を経験豊かな山友会メ
ンバーがサポートします。
定員＝先着２０人
費用＝２，５００円
申込方法＝電話・電子メールで申し込んでください。
しめきり＝３月３１日㈫午後６時
問合せ先＝京都田辺山友会・藤村☎090-6322-1897、
メールアドレス：tfyama197@gmail.com

すきま時間でストレッチ ～スポーツ推進委員より～ 問合せ先＝文化・スポーツ振興課

今回は椅子を使って行うダイナミックなストレッチです。眠っている筋肉を活性化させましょう。

①椅子から一歩離れた位置
　に立ち、右脚を座面に乗
　せて両手で背もたれをつ
　かむ。

②体を前にスライドさせ骨
　盤を前に押し出してから
　①に戻る（痛みの無い範
　囲で腰を前に）。
　10回繰り返す。反対側
　の脚も同様に行う。

①右手で椅子の背もたれを
　つかんで立ち、右脚は少
　し床から浮かせて後ろに
　引く。
　左手は腰に添える。

②右膝を曲げながら、前に
　振り上げる。上半身は動
　かさない。
　①②の動きをリズミカル
　に10回行う。
　反対側も同様に行う。

後ろ側の脚はなるべく伸ばす

申込はこちら 募集要項 山友会
Instagram
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《 スポ ーツ 教 室 》
　田辺中央体育館ホームページの申込フォームより、必要項目を入力し、送信
してください。確認メールが届かない場合は、電話でお問い合わせください。
　来館申込の場合は、はがきを持参してください。市外在住の方も教室参加可能です。抽選時の優先は
①市内在住・通勤・通学者②市外在住者です。

申込方法・問合せ先申込方法・問合せ先

各施設･団体への申込・問合せ先
施設 ･ 団体名 住　所 電話番号・FAX メールアドレス

社会教育課 〒610-0393田辺80 ☎︎64-1394 64-1390 syakyo@city.kyotanabe.lg.jp

文化・スポーツ振興課 〒610-0393田辺80 ☎63-1302 64-1305 bunka@city.kyotanabe.lg.jp

中央公民館 〒610-0331田辺丸山214 ☎62-2552 62-2519 koumin-kan@city.kyotanabe.lg.jp

北部住民センター 〒610-0343大住内山1-1 ☎63-7955 63-7956 toutiku@city.kyotanabe.lg.jp

中部住民センター 〒610-0311草内美泥22-2 ☎64-8810 64-8820 seseragi@city.kyotanabe.lg.jp

田辺中央体育館 〒610-0331田辺丸山19 ☎62-1501 62-1534 sec@kyotanabe-gym.jp

田辺公園プール 〒610-0331田辺丸山8 ☎65-3113 65-3223 tanabekouenpool@ksc-kk.com

一般社団法人
京田辺市文化協会 〒610-0331田辺丸山214 ☎29-9118 29-9119 info@kyotanabe-bunka.jp

NPO法人京田辺市 
スポーツ協会 〒610-0331田辺丸山19 ☎29-9008 62-1534 jimukyoku@kyotanabe-taikyo.jp

KDSC（京たなべ・
同志社スポーツクラブ）〒610-0331田辺丸山19 ☎090-6968-9600 info@kdsc.jp

注） 都合により開催日時・内容が変更になることがあります。上記連絡先へお問い合わせください。

問

合

せ

先

《 プ ー ル 教 室 》

申
込
方
法

はがき

往復はがきの往信用に①教室名②郵便番号③住所④氏名（ふりがな）⑤生年月日⑥電話番号⑦
泳力（顔つけができない・できる、浮くことができる、クロールで何メートル泳げる等の泳力、
以前水泳教室に参加し練習のあゆみの認定級）を、返信用に郵便番号、住所、氏名を書いて郵
送してください。

来　所 プール利用時間内にはがきを持参してください。

ホームページ 田辺公園プールホームページの申込フォームより、必要項目を入力し、送信してください。

申込受付期間 ２月５日㈭～２月２１日㈯（必着）。数日たっても通知が届かない場合は、
電話でお問い合わせください。抽選の場合は、２月２３日㈷に抽選を行います。

受講料納入期間 受講決定者は、２月２８日㈯～３月１０日㈫（※３月４日㈬を除く）に田辺公園プールで受講料を納
入してください。期間内に納入されない場合は、受講資格を取り消します。

申

込

方

法


