
 

【日時】１月１０日～３月１４日 毎（金） 

   Ａ： ９：４０～１０：４０ 

   Ｂ：１０：５０～１１：５０ 全１０回 

【場所】中央本町センター１階 体育館 

【対象】２～３歳の子と保護者 

【定員】各３５組 【料金】５，４５０円 

【講師】フィットネス指導者連絡会 

 

 平均台の上を歩いたり、音楽に合わせて親子

で体を動かします。親の運動不足解消や子ども

の運動神経、リズム感の発達に役立ちます。 

楽しく親子体操 A・B 

【日時】１月６日（月）・７日（火） 

１０：３０～１１：３０ 全２回 

【場所】中央本町ンター１階 体育館 

【対象】３歳の子  

【定員】２５名 

【料金】１，０２０円  

【講師】和田 則子 

 

３歳の子が集まって、器械体操で楽しく体を

動かします。苦手を克服し、体力をあげて、同

い年のお友達も作れちゃうよ♪ 

ひとりでやってみよう 

「３歳の子の器械体操」 

 

【日時】１月１６日～３月２７日 毎（木） 

        （３月２０日除く） 

１６：１０～１７：００ 全１０回 

【場所】中央本町センター２階 第１学習室 

【対象】５歳～小学生 【定員】２０名  

【料金】５，０００円 

【講師】ＭＡＮＡ（第四中学校ダンス部講師） 

 

 ＨＩＰＨＯＰダンスの基礎を覚えて楽しく踊

れるダンスチーム作りを目指します。プロのダ

ンサーに教えてもらって、かっこよく踊ろう！ 

サーズデーダンシングキッズ 

「ヒップホップ」 

【日時】１月１１日～３月８日 毎（土） 

（１月１８日・２５日、２月１５日・２２日除く） 

    Ａ：１２：５０～１３：５０ 

    Ｂ：１４：００～１５：００ 全５回 

【場所】中央本町センター１階 体育館 

【対象】A：３歳～未就学の子 Ｂ：小中学生 

【定員】各４０名 【料金】１，５５０円 

【講師】藤井 弘美 他 

音楽にあわせてエアロビクスをしてリズム感

や基礎体力を養います。元気いっぱい音楽にの

って、ついでに体力もつけちゃおう！ 

リズム感をあげろ！ 

キッズビクス A・B 

 

【日時】１月１８日、２月１日・１５日、 

    ３月１日・１５日 各（土） 全５回 

    １０：３０～１１：３０ 

【場所】中央本町センター２階 レクホール 

【対象】２～３歳の子と保護者 

【定員】２５組 【料金】２，７２５円 

【講師】フィットネス指導者連絡会 

 

 親子で体を動かし、ふれあう機会を作ると共

に親の運動不足の解消になるような、そして子

どもと一緒にできるエアロビクスを行います。 

パパでもママでもＯＫ！ 

「親子ビクス」 
 

 

  

 

【 

 

 

 

【日時】１月１７日～３月２８日 毎（金） 

    （３月２１日除く） 全１０回 

   Ａ：１６：００～１７：００ 

   Ｂ：１７：００～１８：００  

【場所】中央本町センター２階 レクホール 

【対象】小学生 【定員】各３０名  

【料金】５，０００円 

【講師】ＭＡＮＡ（第四中学校ダンス部講師） 

 

 ＨＩＰＨＯＰダンスの基礎を覚えて楽しく踊

れるダンスチーム作りを目指します。プロのダ

ンサーに教えてもらって、かっこよく踊ろう！ 

フライデーダンシングキッズ 

「ヒップホップ」A・B 
 

  

 

【 

 

 

 

【日時】１月８日～３月１９日 毎（水） 

   Ａ： ９：３０～１０：４０ 

   Ｂ：１０：５０～１２：００ 全１１回 

【場所】中央本町センター２階 レクホール 

【対象】１６歳以上 

【定員】各２５名 【料金】４，７３０円 

【講師】フィットネス指導者連絡会 

 

効率よく酸素を身体に取り込んで脂肪燃焼を

行います。動く楽しさを感じ、筋肉への刺激を

行い心と身体のリフレッシュを図ります。 

わいわいエアロビクスＡ・Ｂ 

 

【日時】１月６日～３月３１日 毎（月） 

（１月１３日、２月１０日、３月１０日除く）      

    １５：３０～１７：００ 全１０回 

【場所】中央本町センター１階 体育館 

【対象】おおむね６０歳以上 

【定員】５０名 

【料金】４，３００円 

【講師】フィットネス指導者連絡会 

 

元気いきいき体操 

 
 脳トレ、ボールを使ったゲームやストレッチ、

リズム体操など、簡単な筋力トレーニングで元

気な毎日を送るための体力をつけましょう♪ 

【日時】１月１５日～２９日 毎（水） 

    Ａ：１０：００～１１：００ 

    Ｂ：１１：１５～１２：１５ 全３回 

【場所】中央本町センター２階 音楽室 

【対象】３ヵ月～１歳の子と保護者 

【定員】各１２組 【料金】２，２００円   

【講師】ＮＰＯ法人「子育てパレット」 

 

親子ヨガやリトミックやベビーサインなど、

子育てがもっと楽しくなる企画がたくさん！ 

ママ同士の交流にもつながりますよ。 

 

子育て支援 
「育児がもっと楽しくなる」Ａ・Ｂ 
 

【日時】１月７日（火） 

    ９：００～１５：００ 

【場所】北千住 

【対象】どなたでも 

【定員】２０名  

【料金】１０円（保険料） 

【講師】中央本町センター職員 

     

 新しい１年のスタートは千寿七福神詣でに決

まり。２０１４年も良い年となるように歩いて

たくさんの福を授かりましょう。 

あだちエンジョイウォーキング 

「千寿七福神巡り」 

【日時】１月８日～３月１９日 毎（水） 

    （１月２２日、２月２６日除く） 

１５：３０～１７：００ 全９回 

【場所】中央本町センター２階 レクホール 

【対象】１６歳以上 

【定員】３５名 【料金】７，２９０円 

【講師】鈴木 光美（フェルデンクライス連盟） 

からだの動き方、動かし方の質を高め、感覚

を良くすることでよりからだを楽にする体操で

す。姿勢改善やリラックスに最適です。 

目覚める脳と体ゆったり体操 
「フェルデン」 

【日時】１月６日～３月３１日 毎（月） 

（１月１３日、２月１０日、３月１０日除く）      

    １０：００～１１：３０ 全１０回 

【場所】中央本町センター１階 体育館 

【対象】１６歳以上 

【定員】５０名  

【料金】４，３００円   

【講師】フィットネス指導者連絡会 

 ストレッチで体をほぐした後は、音楽に合わ

せて楽しくエアロビクス！ リズムに乗ってア

クティブに体力アップを目指しましょう。 

ヘルシーエクササイズ 

 


