
日 月 火 水 木 金 土 

1 2 3 4 

山歩き 9：45 ウオーキング 9：30 チャレンジ 

14：00 かるっこ致芳 
14:00 ピラティス 10:00 60歳健康 14：00 エアロビクス 

19:30 体幹 

5 6 7 8 9 10 11 

10：00 かるっこ平野 ハイキング 
10:00 60歳健康 10:00  ピラティス 

14：00 かるっこ致芳 
14:00 ピラティス 

13：30 障がい者 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 
   キッズダンス 

12 13 14 15 16 17 18 

10：00 かるっこ平野 
9：45 ウオーキング 10:00 60歳健康 9：30 チャレンジ 

14：00 かるっこ致芳 
14:00 ピラティス 

14：00 エアロビクス 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 19:30 体幹 

19 20 21 22 23 24 25 

10：00 かるっこ平野 
10:00  ピラティス 

14：00 かるっこ致芳 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 
   キッズダンス 

26 28 29 30 31 1 

10：00 かるっこ平野 
10:00 60歳健康 

14：00 運動不足 
14：00 かるっこ致芳 

14:00 ピラティス 

19:30 バドミントン 19:00  ヨガ 
18：30 かけっこ 

今月のおすすめ教室 
✿大人のハイキング✿ 

  

昨年度もご好評いただきました「大人のハ
イキング」を今年度も開催致します！ 
今月は4月27日(水)です。 
桜の綺麗な白川フットパスを歩きます。 
「最上川発祥の地」ビューポイントも見どこ
ろですよ。 
歩いて心地よい汗を流した後は、飯豊しら
さぎ荘にて温泉でゆったり。 
忙しい日常を忘れて、大人のハイキングで
リフレッシュしてみてはいかがでしょうか。 
ご家族やご友人の方とぜひご参加ください。
お待ちしております(*^^*) 
お申込締切は、4月25日(月)です。 
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おトクな会員特典♪ 
ご利用の際は、会員証をご提示ください(*^^*) 
 

 お会計から、8％OFF！（花のササキ様） 
 毎月5のつく日に、お会計￥1,080以上でトマトカード

5pointプレゼント！（株式会社うめや様） 
 商品購入時のポイント2倍！（㈲すぽーつ品ミヤカワ様） 
 スポーツ用品10％OFF！（㈱末広スポーツ事業部様） 
 ご入会の際、㈱うめやさんの商品券プレゼント！ 

（長井スイミングセンター様） 
 お食事された方にデザートプレゼント！（そば処丸万様） 

ホームページでも日程をご確認いただけます！  
ぜひご覧ください♪ 

 
 

気軽に楽しく歩きませんか？ 

ノルディックウォーキング教室のお知らせ 

7月2日（木）・7月16日（木） 9：45～10：45 
中央コミュニティセンター集合になります。 
会員の方は無料となります。 
飲み物・タオルを持参して、動きやすい服装で 
お越しください。ウオーキングポールをお持ちでない方は
事務局でお貸しいたします。 
雨天時はコミセン内でストレッチ体操教室をします。 
参加希望の方は事務局にご連絡ください。 
 
 
 

暑くてもコロナ対策は万全に！ 
 

暑いからとエアコンつけて閉めっぱなしになりがちですが、 
コロナ対策として換気は重要です。 
換気をしても効率的にエアコンを効かせられるポイントをご
紹介します。  
 1.換気の際はエアコンは稼働したまま設定温度を少し上
げる。エアコンはon/offが一番電気を消費するのでつけたま
まの方が効率的です。 
 2.換気後、対角線上に扇風機かサーキュレーターを置いて
エアコンの冷気を攪拌させて温度ムラを解消しましょう。 
これから夏本番ですが、マスクも冷感マスクを 
使用したり、ミントスプレーをかけたり工夫して 
乗り切りましょう！ 

長井花のまちスポーツクラブ事務局 
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