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日
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時
〜
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※
雨
天
決
行
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県
立
但
馬
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父
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付
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介
護
予
防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

利
用
者
募
集

　

竹
野
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
と
但

東
健
康
福
祉
セ

ン
タ
ー
に
あ
る

介
護
予
防
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
機
器

を
無
料
で
利
用

で
き
ま
す
。

区分 子ども
高齢者

大人・
親子

入会金 1,000円
年会費 1,000円
週１回
（月額） 3,500円 4,000円

週２回
（月額） 5,000円 6,000円

週３回
（月額） 6,000円 7,000円

＜料金表＞

火 水 木 金 土

10：30 スイミング らくらく
ウォーキング

ラッコ＆あ
ひる ジョイフル

ウォーキング

ラッコ＆あ
ひる

アクア＆ス
イム

アクア＆ス
イム

13：30 ジョイフル
ウォーキング スイミング

らくらく
ウォーキング

らくらく
ウォーキング ペンギン

15：30 ペンギン ペンギン — ペンギン ペンギン

16：30 ジュニアⅠ ジュニアⅠ ジュニアⅠ ジュニアⅠ ジュニアⅠ

17：30
メダカ

ジュニアⅡ
メダカ

ジュニアⅡジュニアⅡ
ジュニアⅡ ジュニアⅡ

18：30 いるか いるか くじら いるか
いるか

スイミング

20：00
（19：30）ウォーキング

ジョイフル
ウォーキング スイミング アクアビクス —

＜時間割＞

※（　）は、冬期時間（12月〜３月）

《水泳教室の対象・内容》
●ラッコ（生後6カ月〜4歳）　乳幼児と保護者
を対象に、安心して水と遊ぶ楽しさを覚え、
丈夫な体をつくる。

●あひる（2歳〜4歳）　水遊びを中心とし「水
が大好きになる」ことをテーマに、同年齢の
子どもとの遊びを体験する。

●ペンギン（3歳〜6歳）
●メダカ（4歳〜6歳）　この時期の成長に合
わせ水に慣れることから水泳の基本を段階
的に優しく指導する。

●ジュニアⅠ（5歳〜小学3年生）
●ジュニアⅡ（小・中学生）　身体の成長期に
無理なく4泳法を習得し、その中で上達の喜
び、困難を乗り越える強い心を育てる。

●いるか（小・中学生）　4泳法の上達を目指
すコース。より速くよりきれいに泳ぎ、タイムアッ
プを目指す。

●くじら（小・中学生）　水慣れから始め、楽し
く泳法を習得する。

●スイミング　「泳げるようになりたい！」「きれい
に泳ぎたい！」「ストレス解消！」「運動不足解
消！」など健康と体力増進をお手伝いする。

●らくらく ウォーキング
●ジョイフル ウォーキング　腰痛や膝痛、生
活習慣病の改善・予防に最適と、その効果
が注目されている水中運動。音楽に合わせ
て無理なく全身を使い、さまざまな要素を取り
入れたレッスンを行う。

●アクア＆スイム　アクアビクスとスイミングのミ
ックスプログラム。

●アクアビクス　音楽・リズムに合わせて一
緒に楽しく水中運動。体力アップ・運動不足
の解消に最適。
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・
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月
4
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い
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ず
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出
石
高
等
学
校

地
域
オ
ー
プ
ン
講
座

対
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馬
地
域
在
住
の
方

開
講
日
毎
週
月
曜
日
午
後
1
時
5

分
〜
2
時
55
分（
初
回
開
講
予
定

4
月
16
日
、年
間
20
回
程
度
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科
目　

・
美
術
概
論（
美
術
工
芸
制
作
実

習
、
鑑
賞
ほ
か
）
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書
道
概
論（
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字
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法
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基
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と
実

用
書
ほ
か
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受
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度
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各
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人
程
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場所 日時（4〜9月分）

竹野健康
福祉セン
ター

4月13日（金）
午後

5月18日（金）
午前

6月7日（木）
午後

7月12日（木）
午前

8月10日（金）
午後

9月7日（金）
午前

但東健康
福祉セン
ター

4月16日（月）
午後

5月14日（月）
午前

6月11日（月）
午後

7月20日（金）
午前

8月6日（月）
午後

9月10日（月）
午前

＜事前講習会＞

※時間　午前：午前10時〜11時（定員５人程度）
　　　　午後：午後１時30分〜２時30分（定員４人程度）、午後３時〜４時（定員４人程度）

会場　　　　　　回 １回目 ２回目 ３回目 ４回目
ウェルストーク豊岡 ５月15日（火）６月19日（火）７月17日（火）８月７日（火）
城崎地区公民館 ５月10日（木）６月14日（木）７月12日（木）８月２日（木）

竹野健康福祉センター ５月16日（水）６月20日（水）７月18日（水）８月１日（水）
日高農村環境改善センター５月18日（金）６月15日（金）７月13日（金）８月３日（金）
出石健康福祉センター ５月21日（月）６月18日（月）７月９日（月）７月30日（月）
合橋地区公民館 ５月16日（水）６月20日（水）７月18日（水）８月８日（水）

・時間は、いずれも午前10時〜午後０時30分
・上記６カ所から１会場を選択してください。


