
2025年度 冬（2026年1～3月） 定期スポーツ教室日程表
★日程は変更になる場合があります。変更があった際は、教室内でお知らせいたします。

月曜日 対象
定員
会場 時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

背骨
コンディショニング

16歳
以上

30 9:40
～

10:40
小池 7 ¥6,300 5 12 19 26 2 9 16 23 2 9 16 23 30

第3

月曜はじめての
ヨーガ

40 11:00
～

11:50
佐藤 7 ¥4,900 5 12 19 26 2 9 16 23 2 9 16 23 30

第3

身体の
メンテナンスレッスン

15 19:15
～

20:25
鈴木 7 ¥6,650 5 12 19 26 2 9 16 23 2 9 16 23 30

第1研

火曜日 対象
定員
会場 時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

はじめてのピラティス
～美姿勢エクササイズ～

16歳
以上

40 9:00
～

9:50
中隈

11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
第3

火曜10時の
ピラティス

40 10:00
～

10:50
11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31

第3

トータル
フィットネス

100 10:10
～

11:20

畠中
大野

11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
第1

火曜ラテンダンス
12 11:00

～
11:50

渡邉 11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
第１研

火曜ヨーガ
40 10:50

～
11:40

遠藤

11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
第2

姿勢
コンディショニング

40 11:50
～

12:40
11 ¥7,700 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31

第2

ずっと動ける
カラダづくり①

70歳
以上

17
13:00

～
13:50

藤澤 11 ¥6,600 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
ずっと動ける

カラダづくり②
第1研

14:00
～

14:50

シニアヨーガ①
60歳
以上

13
13:00

～
13:50

有吉 11 ¥7,150 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31

シニアヨーガ② 第2研

14:00
～

14:50

火曜卓球 中学生
以上

42 19:00
～

20:45

横浜市
卓球協会 11 ¥10,450 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31

第1

※『シニアヨーガ』の①と②、『ずっと動けるカラダづくり』①と②は重複申込はできません。
※『ずっと動けるカラダづくり』①は椅子で行い、②は椅子とマットを用います。（②のほうが運動強度高め）

水曜日 対象
定員
会場 時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

水曜卓球
16歳
以上

70 9:00
～

10:45

横浜市
卓球協会 11 ¥10,450 7 14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25

第1

昼の太極拳
100 13:15

～
14:45

横浜市
太極拳
協会

10 ¥6,700 7 14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25
第1

水曜１１時の
てんコツ体操

７０歳
以上

50 11:00
～

11:50

前田
本橋

11 ¥5,500 7 14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25
第2

シニアのための
からだ改善

65歳
以上

35 10:00
～

10:50
小河 11 ¥9,350 7 14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25

第3

健康マージャン①入門
※初参加の方はこちらに

 お申し込みください。

16歳
以上

40

9:00
～

10:50

健康
麻雀

全国会
11 ¥8,800 7 14 21 28 4 11 18 25 4 11 18 25健康マージャン②

初・中級

11:00
～

12:50

第1研
第2研健康マージャン③

初・中級

13:00
～

14:50

※『健康マージャン』①と②と③の重複申込はできません。
※『健康マージャン』②と③どちらも初中級クラスです。※初参加の方は①にお申込みください。

木曜日 対象
定員
会場

時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

朝のバドミントン

16歳
以上

55 9:00
～

10:45
港南区

バドミントン
協会

10 ¥11,700 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26
第1

夜のバドミントン
44 19:00

～
20:45

10 ¥11,700 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26
第1

木曜9時の
てんコツ体操

70歳
以上

30 9:00
～

9:50
鈴木 12 ¥6,000 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26

第3

中高年からの
身体づくり

40歳
以上

20 10:00
～

10:50
濱谷 12 ¥8,400 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26

第３

木曜Hula

16歳
以上

30 11:00
～

11:50
村田 11 ¥7,700 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26

第3

ひきしめ
ピラティス

40 12:00
～

12:50
秋山 12 ¥8,400 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26

第3

整体ヨーガ① 15
9:00

～
9:50

kiku 12 ¥8,400 8 15 22 29 5 12 19 26 5 12 19 26

整体ヨーガ② 第１研

10:00
～

10:50

※『整体ヨーガ』①と②の重複申込はできません。

金曜日 対象
定員
会場

時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

金曜朝の
お元気体操

60歳
以上

100 11:１０
～

12:1５

久保
濱谷

11 ¥5,500 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27
第1

金曜昼の
お元気体操

100 13:35
～

14:40

中川
宮路

11 ¥5,500 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27
第1

金曜
11時のヨーガ

16歳
以上

40 11:00
～

11:50
椿 10 ¥7,000 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27

第3

金曜12時の
てんコツ体操

７0歳
以上

40 12:00
～

12:50
古田 11 ¥5,500 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27

第3

土曜日 対象
定員
会場

時間 講師 回数 金額 1月 2月 3月

朝の太極拳
16歳
以上

75 9:15
～

10:45

横浜市
太極拳
協会

10 ¥6,700 10 17 24 31 7 14 21 28 7 14 21 28
第1

土曜Hula
中学生
以上

30 11:00
～

11:50
山田 10 ¥7,000 10 17 24 31 7 14 21 28 7 14 21 28

第3
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