
2024年度第4期(1月～3月)定期制教室2025年1月5日(日)スタート!! 狛江市民総合体育館は狛江市スポーツ協会・TAC共同事業体が運営しております。

狛江スポNAVI→http://www.komae-sponavi.net
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【お
と
な
】

曜 日 教 室 名 場 所 時 間 定 員 対 象 料金（回数） 初回日 教 室 内 容

月

◆ 初めてのバレエ スタジオ 9：45～11：00 20名 高校生以上(女性限定) 18,460円（13回）

1/6

クラシックの音楽に合わせて基礎から楽しくレッスンを行います。

◆クラシックバレエポアント初心者 スタジオ 11：15～12：15 15名 高校生以上 15,600円（13回） トウシューズを履いて更なるレベルアップを目指します！

ストレッチ＆ピラティス 第3体育室 11：30～12：30 20名 高校生以上 15,600円（13回）
身体の中心にある筋肉を使ってエクササイズを行い、骨盤の歪みを改善し疲れにくい身体を作ります。
ストレッチを入れながら、全身を鍛えていきます。

◆ ステップアップフラ スタジオ 12：30～13：30 15名 高校生以上 14,400円（12回） 1/13
ハワイアンフラダンスの経験者対象クラスです。いろいろなステップにチャレンジし、更なるステップアップを目指して
いきます。

ゆらぐん体操(健康体操) 格技室 14：00～15：30 22名 50歳以上 15,600円（13回）

1/6

全身をくまなく動かし、自然治癒力や免疫力を高め、特に脚力UPの筋トレも強化しております。心地良い音楽で自律
神経を整えます。

ヨーガ スタジオ 19：00～20：00 15名 高校生以上 15,600円（13回） 筋肉や内臓といった深い層まで刺激し健康で美しい身体を作ることができます。

火
初めてのピラティス 第3体育室 10：00～11：00 20名 高校生以上 14,400円（12回）

1/7
全身を使って、しなやかでメリハリのある身体を作っていきます。初心者の方も無理なくできます。

健康コアトレーニング 多目的 11：30～12：30 10名 高校生以上 14,400円（12回） バレエ・ヨガ・ピラティスの要素が入ったエクササイズで、幅広い年齢層の方が簡単に動くことができる全身運動です。

水
初めてのヨガ スタジオ 11：15～12：15 20名 高校生以上 14,400円（12回）

1/8
自然な呼吸でポーズをとることにより、精神的・肉体的安定が得られ、筋肉・関節が柔軟になり強化されます。

◆ クラシックバレエ初級90 スタジオ 12：30～14：00 15名 高校生以上 20,040円（12回） 体幹運動でもある「クラッシクバレエ」です。初めての方でも安心して参加できる教室です。

木

ピラティス スタジオ 9：30～10：30 18名 高校生以上 13,200円（11回）

1/9

体の中心にある筋肉を使い、正しい姿勢をキープしながらエクササイズ。骨盤の歪み改善、姿勢矯正、肩こりの解消も
期待できます。

バレトン 多目的 10：45～11：45 10名 高校生以上 13,200円（11回） バレエ・ヨガ・ピラティスの要素が入ったエクササイズで、幅広い年齢層の方が簡単に動くことができる全身運動です。

リラックスアロマヨガ スタジオ 12：15～13：15 20名 高校生以上 13,200円（11回） ほのかなアロマオイルの香りで、全身の凝りや疲れを取り除きながら、カラダも心も癒してリラックスできます。

◆ エンジョイフラ スタジオ 13：30～14：30 15名 高校生以上(女性限定) 13,200円（11回）
ハワイアンミュージックの音楽に合わせて体を動かして癒されるフラダンスが自然と身につき、素敵な笑顔で、心から
幸せな気分になります！

金

パワーヨガ スタジオ 9：45～10：45 20名 高校生以上 14,400円（12回）

1/10

全身をほぐしながら一つ一つのポーズをゆっくり丁寧に進めていきます。初めての方でも安心してご参加いただけ
ます。 

◆ 舞・フラ スタジオ 11：00～12：00 15名 高校生以上(女性限定) 14,400円（12回） 初めての方にもわかりやすい簡単なフラ動作から練習します。１曲の振り付けを無理なく覚えて完成させます。

スタイルアップヨガ スタジオ 13：30～14：30 15名 高校生以上 14,400円（12回） インナーマッスルを意識しながら体を動かすことで歪みの改善、姿勢のアンチエイジングを目指します。

土

初めてのヨガ スタジオ 9：00～10：00 20名 高校生以上 14,400円（12回）

1/11

自然な呼吸でポーズをとることにより、精神的・肉体的安定が得られ、筋肉・関節が柔軟になり強化されます。

体ほぐしバレエ スタジオ 15：15～16：30 15名 中学生以上 14,400円（12回） 体をほぐして、バレエレッスンすることで、姿勢美人を目指しましょう。バレリーナのような美しい背中になります。

ZUMBA スタジオ 16：45～17：45 17名 高校生以上 14,400円（12回） ラテン系の音楽とダンスを融合させて創作されたダンスエクササイズで、多彩な動きで脂肪燃焼にも期待できます！

日 ◆太極拳の基礎 スタジオ 9：15～10：15 22名 高校生以上 14,400円（12回） 1/5
伝統楊式太極拳の基本動作を中心として、楽しく身体能力を高めます。適度に良い汗をかいてストレス解消、心身に
活力を蓄えます。

【住所】〒201－0003 狛江市和泉本町3-25-1

【施設利用時間】9:00～21:00

【定期休館日】偶数月の第3木曜日/年末年始12月28日～1月4日

ハワイアンフラダンスの子どもの教室です。
ハワイのやわらかい音楽に身体を合わせて楽しくフラダンスを踊ります。

バランス感覚が良くなる！体幹を鍛えて運動能力UP！！
トランポリンとミニトランポリンを使用して、跳び方から技の練習を行う教室です。
※くつ下着用

LINE

最新の情報やイベント情報

を配信するよ！！

体育館のHPもLINEから

チェックできるよ★
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【こ
ど
も
】

曜 日 教 室 名 場 所 時 間 定 員 対 象 料金（回数） 初回日 教 室 内 容

月
◆ケイキフラ① スタジオ 16：30～17：30 15名

３歳６ヶ月～小学３年生
（女の子限定）

17,040円（12回）

1/13
◆ケイキフラ② スタジオ 17：40～18：40 15名

小学４年生～中学生
（女の子限定）

17,040円（12回）

火

よちよち親子体操 スタジオ 10：30～11：20 8組 1歳～2歳6ヶ月 17,040円（12回）

1/7

親子で楽しい音楽に合わせて身体を動かし、四肢機能が高まる運動も取り入れる教室です。

フットサル① 西和泉体育館 16：20～17：20 20名 年中～小学2年生 17,040円（12回）

フットサル② 西和泉体育館 17：30～18：30 20名 小学3年生～小学6年生 17,040円（12回）

水
トランポリンA 第１体育室Ａ 16：20～17：20 10名 年中～小学2年生 17,040円（12回）

1/8
トランポリンB 第１体育室Ａ 17：30～18：30 10名 小学3年生～中学生 17,040円（12回）

金

のびのび体操 スタジオ 12：15～13：15 10名 2歳6ヶ月～3歳 17,040円（12回）

1/10

お子さま一人で参加するクラスです。集団行動に慣れるよう運動します。うんてい・はしご・一本橋などの
『巧技台』も使って色々な動きを取り入れます。

トランポリンA 第１体育室Ａ 16：20～17：20 10名 年中～小学2年生 17,040円（12回）

トランポリンB 第１体育室Ａ 17：30～18：30 10名 小学3年生～中学生 17,040円（12回）

土
親子バレエ スタジオ 12：45～13：45 10組 3歳～未就学児 17,040円（12回）

1/11

お子さまと一緒に美しいバレエ音楽に合わせて踊り、親子のスキンシップを通じてバレエの世界を楽しみ
ましょう！

◆キッズバレエ スタジオ 14：00～15：00 12名 小学生 17,040円（12回）
クラシックバレエを音楽に合わせて楽しく踊りましょう♪初心者の方でも体幹やリズム感からやさしく
サポートします！

ハワイアンフラダンスの子どもの教室です。
ハワイのやわらかい音楽に身体を合わせて楽しくフラダンスを踊ります。

ドリブル・パス・シュートなどの個人技術の向上に重点をおいた教室です！
※教室は西和泉体育館でおこないます。

バランス感覚が良くなる！体幹を鍛えて運動能力UP！！
トランポリンとミニトランポリンを使用して、跳び方から技の練習を行う教室です。
※くつ下着用

バランス感覚が良くなる！体幹を鍛えて運動能力UP！！
トランポリンとミニトランポリンを使用して、跳び方から技の練習を行う教室です。
※くつ下着用

にこにこクラブ

2024年度 知的障がい児・知的障がい者向け生涯スポーツ

スマスマサッカークリニック

室内シューズ

くつ下着用

バレエシューズ

【お客様の個人情報について】
 お預かりいたしました個人情報は法令に従い、指定管理者：狛江市スポーツ協会・TAC共同事業体で適切に管理・保管いたします。利用目的につきましてはホームページに記載されている「個人情報保護方針」「個人情報の取り扱いについて」をご確認ください。
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教 室 名 場 所 時 間 定 員 対 象 月 謝 教 室 内 容

月

★はじめて幼児体操 スタジオ 15:00～16:00 16名 年少～年長

1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンを中心にスポーツをする為の身体の基盤作りを
 行います。

★子ども体操① 格技室 16:20～17:20 30名 年中～小学2年生
 マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンの4種目を基礎から練習し、技術向上を目指します。

★子ども体操② 格技室 17:30～18:30 30名 小学生
レベルに合わせた練習を行います。体操初心者、苦手な子も大歓迎！！

火

★ のびのび親子体操 スタジオ 11:30～12:20 10組 2歳6ヶ月～3歳6ヶ月 1,420円
×

月開催数

のぼる・おりる・わたる・すべるなど多様な運動をすべり台、一本橋などのキットを使用して行います。
 体力の向上や体操の技能習得を目指します！鉄棒、マット、とび箱、ミニトランポリンにも挑戦します！

★わんぱく幼児体操 スタジオ 14:55～15:55 15名 3歳～年中
はしごや一本橋などのキットを使用し、高さ感覚、バランス感覚などの全身の運動能力を高めていきます。

 鉄棒、マット、とび箱、ミニトランポリンを使って、体操の基礎となる動きを練習します！

アルバルク東京
バスケットボールスクール①

第1体育室B 14:30～15:20 20名 年中・年長 1,600円
×

月開催数
アルバルク東京
バスケットボールスクール②

第1体育室B 15:30～16:20 20名 小学1・2年生

アルバルク東京
バスケットボールスクール③

第1体育室B 16:30～17:30 20名 小学3・4年生 1,700円
×

月開催数
アルバルク東京
バスケットボールスクール④

第1体育室B 17:35～18:35 20名 小学5・6年生

★子ども体操① 格技室 16:20～17:20 30名 年中～小学2年生

1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンを基礎から練習し、技術向上を目指します。

テニス初中級 第2体育室 16:20～17:20 20名 年長～小学生
テニスのレベルアップとともに、挨拶、礼儀等の基本的なマナーやスポーツマンシップを学びます。

 初中級は、主に基本練習・レベルに応じて応用、試合練習をします。

テニス中上級 第2体育室 17:30～18:30 20名 小・中学生
中上級は基本を大事にしながら、主に試合練習をします。

 中上級入会には、担当講師の認定が必要となります。

ダブルダッチ 格技室 17:30～18:30 18名 小学生 2本のロープを使って飛ぶなわとびです。集中力・持久力・リズム感を養います。

★バク転教室 格技室 17:30～18:30 15名 小・中学生
基礎体力から柔軟運動も取り入れながらバク転練習を目標とした教室です。受講するには、壁倒立で自分の

 体を支えられる筋力があることを条件とします。初めにテストを受け、合格してからの申込となります。
 ※テスト料金1,420円

水

★はじめて幼児体操 スタジオ 16:20～17:20 16名 年少～年長 1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンを中心にスポーツをする為の身体の基盤作りを行います。

★バク転教室 スタジオ 17:30～18:30 15名 小・中学生
基礎体力から柔軟運動も取り入れながらバク転練習を目標とした教室です。受講するには、壁倒立で自分の

 体を支えられる筋力があることを条件とします。初めにテストを受け、合格してからの申込となります。
 ※テスト料金1,420円

木

クラシックバレエ 児童クラス スタジオ 16:00～16:50 15名 年長～小学生
1,420円
×

月開催数
バレエの基礎をより徹底し舞踊性が高められる教室です。

クラシックバレエ 初等クラス スタジオ 17:00～18:15 20名 小学2年生～小学6年生 1,720円
×

月開催数

バレエの基礎をより徹底し舞踊性が高められる教室です。
 ※講師の認定が必要です

 クラシックバレエ
 トウシューズクラス

スタジオ 18:15～19:30 15名 小学5年生～中学生
バレエの基礎をより徹底し舞踊性が高められる教室です。

 ※講師の認定が必要です

★子ども体操① 格技室 16:20～17:20 30名 年中～小学2年生 1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンの4種目を基礎から練習し、技術向上を目指します。

★子ども体操② 格技室 17:30～18:30 30名 小学生
レベルに合わせた練習を行います。体操初心者、苦手な子も大歓迎！！

金

★キッズチアスクール 第1体育室B 16:15～17:15 30名 年中～小学3年生
1,420円
×

月開催数
ポンポン(代金別途)を使用し、音楽に合わせて踊る「チアダンス」や、大きな声で声援を送る「コール」などの

 技術と達成感を学びます。

★ジュニアチアスクール 第1体育室B 17:30～18:30 30名 小学4年生～中学生
1,780円
×

月開催数
 チアダンス・コール・スタンツなどチアの総合的な技術の基礎を学びます。

★子ども体操① 格技室 16:20～17:20 30名 年中～小学2年生

1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンの4種目を基礎から練習し、技術向上を目指します。

★子ども体操② 格技室 17:30～18:30 30名 小学生
レベルに合わせた練習を行います。体操初心者、苦手な子も大歓迎！！

ジュニアジャズ初中級 スタジオ 16：00～17：00 15名 年中～小学生 バレエとHIPＨＯＰの要素を取り入れたジャズダンスを踊ります。

ジュニアジャズ中上級 スタジオ 17:00～18:00 15名 小学生
バレエとヒップホップの要素を取り入れたジャズダンスを踊ります。表現力・リズム感・身体の柔軟性を身に
 つけます!中上級入会には担当講師の認定が必要となります。

ジュニアジャズ上級 スタジオ 18:00～19:00 15名 小・中学生
ダンス経験者を対象に、更なるレベルアップを目指す教室です。
上級入会には担当講師の認定が必要となります。

土

★のびのび親子体操 スタジオ 10:15～11:05 10組 2歳6ヶ月～3歳6ヶ月

1,420円
×

月開催数

のぼる・おりる・わたる・すべるなど多様な運動をすべり台、一本橋などのキットを使用して行います。
 体力の向上や体操の技能習得を目指します！鉄棒、マット、とび箱、ミニトランポリンにも挑戦します！

★わんぱく幼児体操 スタジオ 11:15～12:15 15名 3歳～年中
 はしごや一本橋などのキットを使用し、高さ感覚、バランス感覚などの全身の運動能力を高めていきます。

 鉄棒、マット、とび箱、ミニトランポリンを使って、体操の基礎となる動きを練習します！

★子ども体操① 格技室 14:00～15:00 30名 年中～小学2年生
マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンの4種目を基礎から練習し、技術向上を目指します。

★子ども体操② 格技室 15:05～16:05 30名 小学生
 レベルに合わせた練習を行います。体操初心者、苦手な子も大歓迎！！

日

★はじめて幼児体操 スタジオ 14:15～15:15 16名 年少～年長 1,420円
×

月開催数

マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンを中心にスポーツをする為の身体の基盤作りを行います。

★バク転教室 スタジオ 16:45～17:45 15名 小・中学生
基礎体力から柔軟運動も取り入れながらバク転練習を目標とした教室です。受講するには、壁倒立で自分の

 体を支えられる筋力があることを条件とします。初めにテストを受け、合格してからの申込となります。
 ※テスト料金1,420円

1
回
制
教
室

教 室 名 場 所 時 間 定 員 対 象 １回単価 教 室 内 容

月
初めてヨガ 多目的 13:00～14:00 10名 高校生以上 1,200円 自然な呼吸でポーズをとることにより、精神的・肉体的安定が得られ、筋肉・関節が柔軟になり強化されます。

体幹トレーニング＆ストレッチ 多目的 14:15～15:15 10名 高校生以上 1,200円 体幹を鍛え強化することにより身体の芯を強くします。

火

エンジョイダンス 多目的 9:55～10:55 10名 高校生以上 1,200円
1回で完結する振付を覚えてダンスを楽しむクラスです。踊る楽しさを体感してみましょう！
ダンスが初めての方でも大丈夫！分かりやすく丁寧に進めていきます。

ボクシングシェイプ 第3体育室 11:10～12:10 10名 高校生以上 1,200円
ボクシングの全身運動で思いっきり汗をかこう！体幹を意識しながら背中やウエストラインもスッキリ！
初心者大歓迎！

コアコンディショニング スタジオ 19:15～20:30 10名 高校生以上 1,420円 体幹を鍛えながら、コンディショニングを整える初心者向けの教室です。

水

かんたんピラティス スタジオ 10:00～11:00 15名 高校生以上 1,200円
ピラティスの基本的姿勢から始め、かんたんな動きで行います。身体のストレッチ、筋力強化、柔軟性が向上
します。

クラシックバレエポアント初級30 スタジオ 14：10～14：40 15名 高校生以上 600円 トウシューズクラスとなります。定期制教室クラシックバレエ初級90に参加した方のみご参加可能です。

ストレッチ＆ピラティス スタジオ 19:00～20:00 15名 高校生以上 1,200円 ストレッチをはさみながら、全身を鍛えていきましょう。

木
スローピラティス スタジオ 10:45～11:45 18名 高校生以上 1,200円 運動の苦手な方、通常クラスよりもゆっくりと動きたい方向けの身体を整えるピラティスです。

姿勢改善エクササイズ 多目的 13:30～14:30 10名 高校生以上 1,200円
良い姿勢を保つカギは「インナーマッスル」と「呼吸」。ヨガやピラティスの動きを取り入れ、日常生活でも
インナーマッスルが使える身体を目指します！

金
かんたんヨガ 多目的 12:15～13:15 10名 高校生以上 1,200円 自然な呼吸でポーズをとります。初心者の方でも気軽にご参加いただけます。

キックコンディショニング スタジオ 19:15～20:30 10名 高校生以上 1,420円 キックボクシングの技術練習とコンディショニングを初心者向けにアレンジした教室です。

土 からだメンテナンス スタジオ 17：55～18：55 15名 高校生以上 1,200円 リンパの流れや筋膜リリースなどに心身の悪いところを根こそぎ改善！！

日

リフレッシュヨガ スタジオ 10:45～11:45 15名 高校生以上 1,200円
呼吸と身体に意識を向けながら、ゆっくり程よく動かしていきます。身体や頭の中に溜まったストレスを解き
放ちリフレッシュしましょう。

ちびっこ幼児体操 スタジオ 13:00～14:00 10名 年少～年長 1,420円
マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンで、身体の基礎作りを行いながら、運動の基礎的な動きを身につけて
いきます。

チャレンジ小学生体操 スタジオ 15:30～16:30 10名 小学生 1,420円 マット・鉄棒・とび箱・ミニトランポリンを中心に行います。初めての方でも楽しく参加できます。

Bリーグに所属するプロバスケットボールクラブ「アルバルク東京」のバスケットボールスクールです。

ゲーム性が高く、自立性が求められる練習メニューを中心に構成されたプログラムにより、子どもが自ら

判断・決断してプレーする経験を通じて、楽しみながら上達することを目指してプログラムを構成します。

※指定のスクールウェアを着用していただきます。入会時に別途、購入していただきます。

1月～
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