
【基本理念】
多彩な種目で親しみやすく、いつまでも楽しくスポーツできる場を

提供することにより、生涯スポーツ社会の実現と
活気あふれるまちづくりを目指します。

三条市総合型地域スポーツクラブりんぐるは、日々 の健康づくりやコミュニケーションの場として、
また、生活の一部のスポーツの場としてご活用いただいています。
子どもからお年寄りまで、世代を超えて参加でき、おひとりおひとりが
無理なく身体を動かせるプログラムをたくさんご用意しています。
新しいスポーツライフを通じて地域交流の輪を広げ、毎日を活き活きと過ごしませんか。 

笑顔に、元気に、そして健康に！

ストレッチやトレーニング系の

フィットネスプログラム11種目が受け放題！

前期（4～9月）・後期（10～3月）・

年間（4～3月）の期間が選べます。

フィットネスプログラム→P.4～5

競技スポーツ種目やトレーニングをス

クール形式で初心者の方でも気軽に

学べます。

スポーツ教室プログラム→P.6～7

りんぐる
フィットネス会員
りんぐる

フィットネス会員
りんぐる

スポーツ教室会員
りんぐる

スポーツ教室会員

三条市総合型地域スポーツクラブ

2022 ガイドブック

りんぐる
誰でも

気軽に

楽しく
運動！

三条市総合型地域スポーツクラブ りんぐる 事務局 一般社団法人 三条市スポーツ協会 内

受付時間／月曜～金曜　午前9:00～午後5:00 ※祝祭日・年末年始は除きます。　住所／三条市新堀2113
TEL 0256-45-1150 りんぐる 検索ホームページ

お問い合せ

さんじょう
健康 運動教室
さんじょう

健康 運動教室
年齢を重ねていくうちに、筋肉は徐々に減っていきます。

いつまでも、健康的な日常生活が送れるよう、
あなたも一緒に運動しませんか？

新規会員
  募集します！

コロナ禍の中、運動不足になっていませんか？
1人だとなかなか続かないトレーニングですが、仲間と
一緒だと長く続く！というお声をたくさんいただきます。
筋力は年齢を重ねていくと低下してしまいます。年齢に
関係なく鍛えれば、筋力アップをすることができます！
健康運動教室では指導員の先生が丁寧に指導を行い
ます。人生100年時代！元気に楽しく生活できるようにご
活用ください！

スクワット

ふくらはぎのトレーニング
(蹴り出す力をつけて歩幅を広げよう！)

もものトレーニング
(体の中で1番大きい
 筋肉を鍛えて
 代謝UP！)

腹筋
(自分の体を
 支える力が付くと
 腰痛の予防に
 つながります！)

運動を始める前に血圧測定と、体組成計にて筋肉率等測定します。
⬇　　

ストレッチを15分位行います。
効果・目的 ・体の柔軟性が増します。  ・ケガを予防します。

⬇　　
筋トレを30分行います。（11種目）

⬇　　
TVを見たり、お話などしながらエアロバイクにて有酸素運動30分

⬇　　
終わりに各自でストレッチを行い終了となります。

❶
❷

❸
❹
❺

けんこう運動教室の流れ

かかと上げ

クランチ

VOICE
会員の 声

会員数 ４19名
（2022年1月31日現在）

【お問い合わせ先】   【お問い合わせ先】   さんじょう健康運動教室
電話0256-32-2156 （総合福祉センター）　（月～金）10：00～ 19：00 

生徒一人ひとりに分け隔てなく、優しく指導して
くれるところがこの教室の好きなところです。
単に運動をするだけでなく、参加者の人たちと
交流できるところも良いですね。

先生のやさしい指導がうれしい

いつまでも元気で長生きするために、何か運動を
始めたいと思い立ったのが、健康運動教室に通い
始めたきっかけでした。
興味を持ったことはなんでもしたいと思っているの
で、そのための体づくりをここで頑張っています。

いつでも好きなことをしていたい

仕事を終えて、セカンドライフに突入したころに、娘か
ら手紙で「今まではいろんな人に愛を与えていたか
ら、今度は自分に愛を与えてね。」と言われました。
家族や仲の良い仲間に囲まれて、とても幸せです。
これからは、好きな音楽を楽しみながら、なんでも好き
なことができるように、いつまでも健康でいたいですね。

自分に愛を与える生活を
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年会費

ビジター料金
・フィットネスプログラムのみ1回500円
・みんなの時間は1回300円

さんじょう健康運動教室会員特典
・フィットネスプログラム／
 みんなの時間は1回300円

区　　分 消耗品費等 スポーツ安全保険

学生（中学生以下）

一般（高校生以上）

シニア（６５歳以上）

ー   

¥500
¥500

¥800
¥1,850
¥1,200

入会金（初年度のみ）

￥1,000
フィットネスプログラム参加費

区　分 前　期 後　期 年　間

学生（中学生以下）  

一般（高校生以上）  

シニア（６５歳以上）  

¥5,500
¥8,250
¥6,875

¥5,500
¥8,250
¥6,875

¥9,900
¥14,850
¥12,375

スポーツ教室参加費

教　室　名 開催
回数 小中学生 一　般 シニア

参加費（税込）

22

22

22

16×2期

16

10

20

16

13×2期

18×2期

18×2期

18×2期

18×2期

18×2期

18×2期

18×2期

18×2期

¥4,840
¥4,840
¥4,840
各¥3,520
¥3,520
¥2,200
¥4,400
¥3,520
各¥2,860
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960
各¥3,960

小学生運動あそび（体文）
幼児運動あそび（体文）
幼児運動あそび（栄体）
キッズバドミントン
キッズ陸上
キッズランニング
ジュニア柔道
キッズバレーボール
キッズ空手道
キッズバスケ（小学1～3年生）
キッズバスケ（小学4～6年生）
キッズテニス
キッズサッカー（小学1～3年生）
キッズサッカー（小学4～6年生）
バドミントン
初心者硬式テニス
初心者ソフトテニス

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

各¥5,940
各¥5,940
各¥5,940

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

ー

各¥4,950
各¥4,950
各¥4,950

曜日 午　　前 午　　後 夜　　間

月

火

水

木

金

土

はじめてのヨガ
10:00～11:00

三条市体育文化会館

キッズバドミントン
19:00～20:30

三条市旧第一中学校体育館

ピラティス
10:30～11:30

三条市体育文化会館

みんなの時間
9:00～12:00／11:00～13:00

三条市体育文化会館

みんなの時間
11:00～12:00

三条市体育文化会館

バレトン
14:00～15:00

三条市体育文化会館

簡単エアロ
9:45～10:45

三条市体育文化会館

貯筋運動教室
10:00～11:30

三条市体育文化会館

ボクシングエアロ
13:30～14:30

三条市体育文化会館

笑・健・美エアロビクス
13:00～14:00

三条市体育文化会館

姿勢改善 ひざ痛・腰痛予防
14:15～15:15

三条市体育文化会館

リラックス骨盤ストレッチ 午前
10:00～11:00

三条市体育文化会館

キッズランニング
18:30～19:30 

三条市立下田中学校グラウンド

キッズ陸上
9:00～11:00 三条・燕総合グラウンド

エンジョイ基礎トレ
13:30～14:30 三条市栄体育館

みんなの時間
14:30～16:00 三条市栄体育館

幼児・小学生運動あそび（体文）
17:30～18:30 三条市体育文化会館

幼児運動あそび（栄体）
17:30～18:30 三条市栄体育館

キッズバスケ（小学1～3年生）
18:45～19:45 三条市体育文化会館

キッズバスケ（小学4～6年生）
20:00～21:00 三条市体育文化会館

リフレッシュエアロ
19:00～20:00 サンファーム三条

キッズ空手道
17:30～19:00 三条市体育文化会館

キッズテニス
18:30～20:00 三条市栄体育館

バドミントン
19:00～20:30 三条市体育文化会館

初心者硬式テニス
20:00～21:30 三条市栄体育館

みんなの時間
20:30～21:30 サンファーム三条

リラックス骨盤ストレッチ 夜間
19:30～20:30 サンファーム三条

初心者ソフトテニス
19:00～20:30 三条市体育文化会館

キッズサッカー（小学1～3年生）
18:45～19:45 三条市栄体育館

キッズサッカー（小学4～6年生）
20:00～21:00 三条市栄体育館

キッズバレーボール
19:00～20:30 三条市旧第一中学校体育館

ジュニア柔道
9:30～11:30 三条市体育文化会館

りんぐる料金表りんぐる料金表 曜日別プログラム時間割表曜日別プログラム時間割表

各プログラムの開催日程は、
HPでご確認頂くか、
りんぐる事務局又は、
三条市栄体育館に
お問い合わせください。

りんぐる 検索ホームページ

フィットネスプログラム スポーツ教室

三条市総合型
地域スポーツクラブ りんぐる

（三条市栄体育館）
住所：三条市新堀2113番地
TEL：0256-45-1150

りんぐるに関するお問合せ

自主運営 フリーダム（バウンドテニス）
　クラブ RECカヌークラブ（カヌー）

＊前期4月～9月 後期10月～翌年3月　＊別途年会費が必要です。

6月末
まで！入会金無料

フィットネスプログラム
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　　　時間　　　　　　会場

　　　講師　　　　　　持ち物

筋力やバランス力アップ、ストレッチを目的とした
ヨガのポーズに合わせて体を動かす楽しさ、気持
ちよさを味わっていくクラスです。

10：00～11：00
三条市体育文化会館
㈱EISEI インストラクタ－
ヨガマット

はじめてのヨガはじめてのヨガ

月曜日
Mon

トレーニング経験がない方やなかなか続けること
ができない方！ぜひご参加ください。ムリせず・楽し
く・ちょっと辛いをテーマに自分の体を鍛えます。

13：30～14：30
三条市栄体育館
本田圭
内履き・ヨガマット

エンジョイ基礎トレエンジョイ基礎トレ

月曜日
Mon

運動が体にいいのはわかるけど…体を動かすのは
苦手という方にもおすすめ！骨盤まわりや肩甲骨まわ
り等いろんな所をほぐして体をスッキリさせましょう！

19：30～20：30
サンファーム三条
富山貴子
ヨガマット

リラックス骨盤ストレッチ（夜間）リラックス骨盤ストレッチ（夜間）

水曜日
Wed

みんなの時間みんなの時間

日常生活でしみついてしまった悪い姿勢や間違っ
た動き方を、体を支える体幹部から整え、関節を
正しく動かす方法を身に着けていきます。

10：30～11：30
三条市体育文化会館
坂爪友樹
ヨガマット

ピラティスピラティス

火曜日
Tu e

フィットネス、バレエ、ヨガをバランスよく組み合わ
せたエクササイズです、優雅なバレエの動きが魅
力！初心者の方も安心してご参加いただけます。

14：00～15：00
三条市体育文化会館
ＭＩＯ

バレトンバレトン

火曜日
Tu e

音楽に合わせて楽しくできる有酸素運動です。体
に負担の少ないローインパクト中心に全身を動
かしてリフレッシュしましょう。

19：00～20：00
サンファーム三条
神原弘美
内履き

リフレッシュエアロリフレッシュエアロ

火曜日
Tu e

音楽に合わせて楽しくできる有酸素運動です。簡
単なステップから始めますのでエアロビクス初め
ての方でも安心してご参加いただけます。

9：45～10：45
三条市体育文化会館
神原弘美
内履き

簡単エアロ簡単エアロ

水曜日
Wed

音楽のリズムに合わせパンチやキックを行うクラ
スになります。全身の脂肪燃焼や二の腕・下半身
などの引き締めにも効果的なクラスです。

13：30～14：30
三条市体育文化会館
㈱EISEI インストラクター　　　　
内履き

ボクシングエアロボクシングエアロ

木曜日
T h u

運動が体にいいのはわかるけど…体を動かすのは
苦手という方にもおすすめ！骨盤まわりや肩甲骨まわ
り等いろんな所をほぐして体をスッキリさせましょう！

10：00～11：00
三条市体育文化会館
富山貴子
ヨガマット

リラックス骨盤ストレッチ（午前）リラックス骨盤ストレッチ（午前）

金曜日
F r i

効果ありが続出！呼吸法を取り入れ、肩甲骨・骨
盤等まんべんなく体を使い、楽しくシェイプです。

13：00～14：00
三条市体育文化会館
葛綿明美

笑・健・美 エアロビクス笑・健・美 エアロビクス

金曜日
F r i

姿勢がよくなると、若々しさが戻り、腰痛や膝痛、
肩こりの緩和・予防にもなります。なぜ？知りた
い方は是非ご参加ください。

りんぐるに携わる皆様と交流を深める時間です。いろんな
仲間が集まって楽しんでいます。
※バドミントン・ソフトバレー・卓球を主に楽しんでいます。道
具はご持参ください。

14：15～15：15
三条市体育文化会館
石田まり子
ヨガマット

月曜日／14:30～16:00 三条市栄体育館
火曜日／  9:00～12:00 三条市体育文化会館

11:00～13:00 三条市体育文化会館
水曜日／11:00～12:00 三条市体育文化会館

20:30～21:30 サンファーム三条
ラケット等

姿勢改善 ひざ痛・腰痛予防姿勢改善 ひざ痛・腰痛予防

金曜日
F r i

※会員ならどなたでも参加OK

フィットネス  プ ロ グ ラ ム
〈令和4年4月～令和5年3月〉※参加費は2ページ、りんぐる料金表をご覧ください。
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キッズバドミントン教室キッズバドミントン教室

〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉 〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉

〈令和4年5月～令和5年3月〉〈令和4年5月～令和5年3月〉 〈令和4年5月～令和5年3月〉〈令和4年5月～令和5年3月〉

〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉 〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉

〈令和4年5月～令和5年3月〉〈令和4年5月～令和5年3月〉 〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉

〈令和4年5月～令和4年10月〉〈令和4年5月～令和4年10月〉 〈令和4年5月～令和5年3月〉〈令和4年5月～令和5年3月〉

〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉 〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉

〈令和4年4月～令和5年3月〉〈令和4年4月～令和5年3月〉

〈令和4年5月～令和4年10月〉〈令和4年5月～令和4年10月〉 〈令和4年5月～令和4年10月〉〈令和4年5月～令和4年10月〉

16回×2期
月曜日／19：00～20：30
旧第一中学校体育館
小学生（40名）
三条バドミントン協会
ラケット・内履き

キッズバスケ教室キッズバスケ教室
18回×2期
火曜日／
小学1～3年生 18：45～19：45
小学4～6年生 20：00～21：00
三条市体育文化会館
小学1～3年生（20名）
小学4～6年生（25名）
大矢厚司
内履き

バドミントン教室バドミントン教室
18回×2期
水曜日／19：00～20：30
三条市体育文化会館
小学生以上（35名）
三条バドミントン協会
ラケット・内履き

初心者ソフトテニス教室初心者ソフトテニス教室
18回×2期
木曜日／19：00～20：30
三条市体育文化会館
中学生以上（20名）
三条ソフトテニス連盟
ラケット・内履き

キッズ陸上教室キッズ陸上教室

16回
土曜日／9：00～11：00
三条・燕総合グラウンド
小学生（120名）
三条市陸上競技協会
運動靴・帽子

キッズランニング教室キッズランニング教室
10回
土曜日／18：30～19：30
下田中学校グラウンド
小学生以上（40名）
三条市陸上競技協会
運動靴

初心者硬式テニス教室初心者硬式テニス教室
18回×2期
水曜日／20：00～21：30
三条市栄体育館
中学生以上（20名）
三条テニス協会
ラケット・内履き

キッズテニス教室（硬式）キッズテニス教室（硬式）
18回×2期
水曜日／キッズ：18：30～19：30
　　　   ユース：18：30～20：00
三条市栄体育館
キッズ：小学生（10名）
ユース：小中高校生（10名）
親子コミュニティクラブ こねっと
ラケット・内履き

運動あそび教室（幼児）運動あそび教室（幼児）
22回
火曜日・木曜日／17：30～18：30
火曜日／三条市体育文化会館
木曜日／三条市栄体育館
年中・年長（各10名）
※抽選となります。
岩瀬晶伍
松永真由子

キッズサッカー教室キッズサッカー教室
18回×2期
金曜日／
小学1～3年生 18：45～19：45
小学4～6年生 20：00～21：00
三条市栄体育館
小学生（各15名）
笠原孝佳

キッズバレーボール教室キッズバレーボール教室

16回

金曜日／19：00～20：30

旧第一中学校体育館

小学生（40名）

三条市バレーボール協会

ジュニア柔道教室ジュニア柔道教室

フリーダム（バウンドテニス）
RECカヌークラブ（カヌー）
フリーダム（バウンドテニス）
RECカヌークラブ（カヌー）

20回

土曜日／9：30～11：30

三条市体育文化会館

中学生（40名）

三條柔道倶楽部

運動あそび教室（小学生）運動あそび教室（小学生）
22回

火曜日／17：30～18：30

三条市体育文化会館

小学1～3年（15名）
※抽選となります。

近藤亮

キッズ空手道教室キッズ空手道教室

13回×2期

水曜日／17：30～19：00

三条市体育文化会館

小学3～6年（12名）

渡邉倫幸

　　　回数　

　　　曜日／時間

　　　会場

　　　対象（定員）

講師

持ち物

初心者、経験者を分
けてバドミントンの
基本からシングルの
試合が出来るまでを
指導します。

特定の競技に特化せず、
あそびを通じていろいろ
な動きを学んで、おも
いっきり体を動かします。

ソフトテニスは日本で生
まれた伝統のあるスポー
ツです。又、生涯スポーツ
として、子どもからご年
配の方まで楽しめるス
ポーツです。皆さんも一
緒に汗を流しましょう。

サッカーが楽しい、運動
が楽しいと思ってもらえ
るよう工夫して、長く
サッカーや運動を続け
てもらい、健康や成長に
つなげながら、サッカー
選手になってもらえたら
うれしいと思います。

ボールと遊ぶこと、
いろんなルールを守
ることを中心にバ
レーボールの基礎を
学びます。

鬼ごっこやリレー、ゲーム
などを取り入れ楽しみな
がら運動します。ラダー
やミニハードなどを使い
陸上競技の基礎トレーニ
ングを行います。大会や
記録会に参加するための
準備を行います。

中・長距離を主に
ランニングを指導
します。

柔道を通じて礼法を
学び、柔道の理念、基
本動作の習得と受身
の会得、立ち技及び
寝技の技術向上を目
指す。

初めての子も大丈夫!!
神経系の発達が盛んな
この時期にいろいろな
体の動きを取り入れ、
遊び感覚で運動能力の
向上を目指しながら、バ
スケットを楽しみます。

初心者、経験者も男女
年齢を問わず、バドミン
トンを通して、体力作り
や技術のレベルアッ
プ、お互いのコミュニ
ケーションなど作れる
楽しい教室です。

認定NPO法人マナー
キッズプロジェクトの趣
旨に賛同して、あいさ
つ・マナーをテニスを通
じて指導することで、道
具を貸与していただい
ているので、みんなで
大切に使っています。

特定の競技に特化せず、
あそびを通じていろいろ
な動きを学んで、おも
いっきり体を動かします。

心を鍛え、全身運動で
体力づくりをしよう！

テニスはジュニアからシ
ニアまで大変幅広い年
齢層の方々に親しまれて
いるスポーツです。是非
皆さんもご家族と、カッ
プルで又お友達とテニ
スを楽しんで下さい。

貯筋運動教室貯筋運動教室
12回×3期 （1期￥6,100）
木曜日／10:00～11:30
三条市体育文化会館
60歳以上
（一社）三条まちづくり会社
インストラクター

60 歳以上の方を
対象に座ったまま
や場所を問わずで
きる筋トレで楽々
続けられます！

 抽選詳細
申込期間　3/15～4/8
発 表 日　4/13
※HPにて当選者を発表します。

 抽選詳細
申込期間　3/15～4/8
発 表 日　4/13
※HPにて当選者を発表します。

自主運営クラブ

※詳しくは、りんぐる事務局までお問い合せください。

※参加費は2ページ、りんぐる料金表をご覧ください。


