
SPORTS   EVENT

第３期　１８歳以上の方　Aコース３０人・Bコース６０人（抽選）

日時：毎週水曜日　　全１４回
　　１１月２６日～令和８年３月１８日まで　
　　（１２月３１日、２月１１日・１８日は除く。）
　A コース：１８：１５～１９：１５
　B コース：１９：３０～２０：３０

申込：１１月１２日（水）
　Aコース １７：３０～
　Bコース  １９：００～
参加費：８，４００円
指導者：藤田佳子さん

協会ホームページ

ストレッチ＆スロートレーニング
ゆっくりとした動作で行う筋肉トレーニング。器具等は使わないので関節などへの負担が少ないです。

若々しく健康な身体作りに

簡単な筋トレや全身を伸ばすストレッチ、ヨーガの姿
勢・体位を基に苦手な方も安心して出来ます。

第３期　どなたでも　３０人（先着）

日時：１０月１５日～１２月１７日まで　
　　　毎週水曜日　全１０回
　　　１０：００～１１：３０

申込：９月１７日（水）９：３０～
参加費：６，０００円
指導者：大西多江子さん

インドアテニスフィットネスヨーガ
テニスの基礎から、ゲームまで楽しみながら体力作り
をしましょう♬

生涯スポーツの１つ

２０歳以上の方４５人（抽選）

１１月１３日～１２月２２日まで
(１１月２４日、１２月１１日は除く。)
毎週月曜・木曜日　全１０回
９：３０～１１：３０
申込：１１月６日(木)９：００～
参加費：６，０００円
指導者：高松市テニス協会指導員

第１期

第２期

初心者さんも大歓迎！

2025高松市総合体育館　

楽しいフラダンス 心も体もしっかりリフレッシュ♬
ハワイアンミュージックに合わせて体を動かすことで楽しく心も癒しましょう。

第３期 第４期
対象者：２０歳以上の女性
　各コース２０人（抽選）

指導者：ナニアロハ・ハーウラ・
　アオ・フラ　インストラクター

備考

(公財)高松市スポーツ協会　高松市総合体育館
　TEL：０８７－８２２－０２１１　
　休館日： 火曜日　　営業時間： ９：００～２２：００

お問い合わせ

秋冬号

令和８年１月５日～２月１６日まで
(１月１２日・１５日・１９日は除く。)
毎週月曜・木曜日　全１０回
９：３０～１１：３０
申込：１２月２２日(月)９：００～
参加費：６，０００円
指導者：高松市テニス協会指導員

２０歳以上の方４５人（抽選）

※講師はすべて、「ＴＡＳＳ」の資格保持者です。

９月２９日～１２月２２日まで
(１０月１３日、１１月３日・２４日は除く。)
毎週月曜日　全１０回
経験者：１０：００～１１：００
初心者：１１：１５～１２：１５
申込：９月２２日(月)９：３０～
参加費：６，０００円

令和８年１月５日～３月２３日まで
(１月１２日・１９日、２月２３日は除く。)
毎週月曜日　全９回
経験者：１０：００～１１：００
初心者：１１：１５～１２：１５
申込：１２月２２日(月)９：３０～
参加費：５，４００円

第４期　どなたでも　３０人（先着）

日時：令和８年１月７日～３月１８日まで　
　　　（２月１１日は除く。）
　　　毎週水曜日　全１０回
　　　１０：００～１１：３０

申込：１２月１７日（水）９：３０～
参加費：６，０００円
指導者：大西多江子さん



SPORTS   EVENT

第２期　令和７年４月１日現在で、４～５歳の幼児　２０人(抽選)

日時：１１月６日～１２月１８日まで　
　　　毎週木曜日 　全７回
　　　１６：００～１７：００

申込：１０月１日（水）９：００から
　　　１０月２０日（月）１７：００までにQRコードから申込
参加費：３，５００円
指導者：高松市コミュニティ・スポーツ指導者会

協会ホームページ

ボディシェイプ＆からだ機能改善体操

転倒・骨折予防運動教室
高齢者向け、簡単に筋力をつけよう！

第３期　６０歳以上の方　３０人（先着）
日時：１２月１２日～３月１３日まで第２・第４金曜日    全７回
時間：１３：３０～１４：３０
申込：１１月２８日（金）１３：００～
参加費：４，２００円
指導者：松山哲也さん

走る・ボール遊び・跳ぶ・ける・バランス・柔軟性など
の多様な運動を行いながら能力の向上を目指します♬

美しいボディを作るピラティスキッズ体操

身体の芯（コア）の筋肉を鍛え、強くしなやかにし、
ゆったりとした動きと呼吸法で全身を鍛える事によ
り、集中力、筋力、柔軟性、調整力を養い均整のとれ
た身体をつくりましょう。

呼吸法で全身を鍛えよう！

１８歳以上の女性　３０人（抽選）

１２月４日～令和８年３月１９日まで

　(１月１日・１５日は除く。)

　毎週木曜日　全１４回

時間：９：３０～１０：２０

申込：１１月２７日(木)９：００～

参加費：８，４００円

指導者：斉藤　元子さん

第３期

協調性を促す！

2025高松市総合体育館　

効果的にエクササイズができる♬
体全身を使ってご家庭でも簡単に脂肪燃焼やスタミナアップを目指しましょう♬

(公財)高松市スポーツ協会　高松市総合体育館
　TEL：０８７－８２２－０２１１　
　休館日： 火曜日　　営業時間： ９：００～２２：００

お問い合わせ

秋冬号
※講師はすべて、「ＴＡＳＳ」の資格保持者です。

高齢者が自立した生活を送るうえで必要な筋量・筋力を維持し、
要介護状態になることを未然に防ぐとともに、継続的な運動習慣
を身につけ介護予防の推進及び健康寿命の延伸を目指そう！

簡単なヨーガのアーサナ（姿勢・体位）を行いながら呼吸
が体を変えていくのを感じましょう。

姿勢の歪みをなおしましょう簡単ヨーガ

第３期　１８歳以上の方　３０人（先着）

日時：１１月２７日 ～ 令和８年３月１９日まで　　
　　（１月１日、２月１２日・１９日は除く。）　
　　毎週木曜日 全１４回
　　１３：３０～１４：３０

申込：１１月１３日（木）１３：００～
参加費  :: ８，４００円
指導者：請川 香奈恵さん

第３期 第４期
対象者：２０歳以上の女性
　　　　３０人（抽選）

指導者：本台理恵さん

備考

１０月３日～１２月１９日まで
(１０月３１日、１１月２８日は除く。)
毎週金曜日　全１０回
１０：３０～１１：３０
申込：９月１９日(金)１０：００～
参加費：６，０００円

令和８年１月９日～３月１３日まで

毎週金曜日　全１０回

１０：３０～１１：３０

申込：１２月１９日(金)１０：００～

参加費：６，０００円


