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１，３週 １，２，３，４週 ２，４週 １，２，３，４週

午後７時半 午後７時半 午後７時半 午後７時半

１，３週 毎週 毎週 毎週

午後８時 午後８時 午後５時 午後８時午後７時半

①，２，③，４週

ソフトバレー
バウンド キャンディー

バドミントン ミニバレー
テニス ダンベル

社交ダンス バレーボール
中学生

バドミントン
ミニバレー

午後４時

ｱｽﾘｰﾄ 運動教室 サッカー サッカー バドミントン

１，２，３，４週 毎週 毎週 １，２，３，４週 毎週

午後５時 午後５時 午後4時半 午後５時 午後７時半

１，２，３，４週 毎週 １，２，３，４週 １，２，３，４週 １，２，３，４週 毎週

午後５時 午後５時 午後５時半 午後５時 午後６時

中学生

運動教室 バドミントン 剣道 運動教室 運動教室

２，４週 月４回 月４回 毎週

東Jr 中学生 誠心館 ボール ロコモ予防 Ｊr 東大宮Jr 住吉Ｊr 東大宮Ｊr
卓球

虹の

ハーモニー

午後１時 午後４時半 午後５時半 午前９時半

２，４週 毎週 １，３週 ２，４週 ２，４週 １，３週

午後１時半 午後２時 午後１時 午後１時 午前10時半 午後１時

キッズ いきいき バウンド
ヨ　ガ ミニテニス ソフトバレー

子ども英語教室 Ｊr

サッカー エクササイズ テニス 低学年 高学年 ラグビー

午前９時半 午前９時半

１，２，３，４週２，４週 ２，４週 １，３週 １，３週 ２，４週 ２，４週 １，３週 １，２，３，４週

午後１時 午前９時 午前１０時 午前９時 午前９時半 午前１０時 午前１０時

ミニテニス ミニバレー

月 火 水 木

初めての Ｊr

土金

バドミントン
体操教室 テニス 太極拳 太極拳

健  康 バウンド ひまわり
卓球

初級

バドミントン

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日付：４月２９日(日） 

時間：午前１０時～ 

場所：東大宮コミセン 

   体育館 
    

平成３０年度 

体力測定会 

毎年行っていますので、ご自分の

体力維持の為にも是非、どうぞ！

お待ちしています。 

宮崎大学医学部の先生方による

体力測定会です。無料デス。 

地域住民の方、どなたでもOK。 
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クラブハウス建設予定 協賛金募集！ 
 土地・建物は、借用ではありますが、クラブ専用の事務所とホールが建つ

予定です。場所は、コミセンから南へ100ｍ位の所です。コミュニティカ

フェを併設して、気軽に立ち寄れる居場所と子ども用のボルダリングやトラ

ンポリンなども準備し、子どもの体力づくりや体幹づくりが出来ればと考え

ています。又、習字やそろばん、算数などの教室も開催予定です。高齢者の

方は、健康運動教室や認知症予防教室、貯筋体操など健康長寿に向けた取り

組み、若い世代には、リフレッシュできるエクササイズや子育て支援など、

３０～４０教室を新たに開催したいと考えています。 又、いろいろな運動

器具や備品を準備し、より多くの方が利用出来る様にと考えていますが、ク

ラブだけでは、まだまだ資金不足です。そこで、地域の皆様に協賛金や備品

等の寄付のご協力をお願いします。東大宮地区住民の方々が、明るく・元気

で・健康寿命を延ばせるように、子ども達も、明るく・元気で・健やかに成

長出来る様に、クラブと地域の皆さんで見守っていければと思います。県内

のどの地域よりも、「明るく・元気で・住みやすい」街だと言われるように

頑張って行きます。是非、皆様のご支援、ご協力を宜しくお願い致します。 



☆  成 人 対 象 の 講 座  ☆　

講　　座 曜 日 週 会　場 月会費

☆ 子ども対象の教室 ☆ ※㋠500円/回の講座はチケット制。（５枚または10枚綴り）  虹のハーモニー 月 ２・４ 午後 １時半 コミセン ５００円 腹式呼吸で健康維持

対象学年 曜 日 週 月会費  健康体操 火 １・３ 午前 １０時 コミセン １,０００円 覚えて日々の生活に中に

✿
小学１年～３年
小学４年～６年

 金 月４回
 午後
 午後

４時半
５時半

２,５００円  踏み台ステップ体操 火 １・３ 午後 １時 コミセン １,５００円 踏み台昇降運動・有酸素運動

✿ 小学１年～６年  月 毎週  午後 ５時 １,５００円  心と体の調整ヨガ 水 ２・４ 午前 １０時半 コミセン ㋠　５００円 幅広い世代に人気

✿ 小学３年～６年  水 １～４  午後 ５時 １,５００円  太極拳 水 ２・４ 午前 １０時 コミセン ６００円 経験者の方にオススメ

✿ 小学１年～２年  木 １～４  午後 ５時 １,５００円  ロコモ予防運動教室 水 １～４ 午後 ６時 野崎東病院 １,０００円 将来の為に40代からオススメ

✿ 小学１年～６年
 火
 土

毎週
２・４

 午後
 午前

５時半
９時半

１,５００円  初めての社交ダンス 水 １・３ 午後 ８時 コミセン １,０００円 30代から80代と幅広い世代

✿ 年中児・年長児  火 毎週  午後 2時15分 ㋠ ５００円/回  初心者　太極拳 木 １・３ 午前 １０時 コミセン ６００円 まったく初めての方を対象

✿ 小学１年～６年  金 毎週  午後 ５時 ㋠ ５００円/回 キャンディ-ダンベル 金 １～４ 午後 ７時半 東大宮中 １,０００円 年齢を重ねても体の衰え知らず

✿ 小学１年～６年  木 毎週  午後 ４時半 ㋠ ５００円/回  誰でもできる ミニテニス 月 ２・４ 午後 １時 コミセン ５００円 シニア層から若者まで楽しめます

✿ 小学１年～６年  木 毎週  午後 ５時 ㋠ ５００円/回  初めてのミニバレーⅠ 火 ２・４ 午前 ９時 コミセン ３００円 一緒に楽しくプレーしましょう

✿Jrバドミントン 小学３年～６年  土
１・３
２・４

 午前 ９時半 ８００円

㋠ ５００円/回
 ミニバレーⅡ 火 １・３ 午後 ７時半 コミセン ３００円 幅広い世代で楽しんでいます

✿ 小学生～一般  土 １～４  午後 ７時半 ６００円  ミニバレーⅢ 火 ２・４ 午後 ７時半 コミセン ３００円 50代、60代が中心

✿ 小学１年～６年  土 毎週  午前 ９時半 ㋠ ５００円/回  ひまわり卓球 水 ２・４ 午前 ９時半 コミセン ３００円 笑顔で和気あいあいと練習中

✿ 中学生
 火木

土
毎週

 午後
 午後

５時
４時

３,０００円  和やかバレーボール 水 毎週 午後 ８時 東大宮小 ４００円 老若男女どなたでも

 初めてのバウンドテニスⅡ 水 １・３ 午前 ９時 コミセン ３００円
ニュースポーツです。初心者
歓迎

 バウンドテニスⅠ 水 ２・４ 午後 １時 コミセン ３００円 狭いスペースでできるテニス

 ミニテニス 木 １・３ 午後 １時 コミセン ５００円 シニア層から若者まで楽しめます

 ゆるやか ソフトバレー 木 ２・４ 午後 １時 コミセン ３００円 ルールも簡単！

 ｴﾝｼﾞｮｲ ソフトバレー 木 毎週 午後 ８時 東大宮小 ６００円 幅広い世代で楽しんでます

AM バドミントン 土 １～４ 午前 ９時半 宮崎東小 １,０００円 毎週楽しみたい方にオススメ

 みんなで卓球 土 １～４ 午後 ７時半 東大宮中 ６００円 募集中！！

 老若男女deミニバレー 土 １～４ 午後 ７時半 東大宮中 ３００円 毎週楽しみたい方にオススメ

ナイトバドミントン 土 ２・４ 午後 ７時半 コミセン ５００円 週末バドでリフレッシュ

（多少変更有、お問い合わせください）

球
技

(

初
め
て
の
方
も
O
K

）

◆１回無料体験ができます。２０-６１２２までご連絡を◆

Ｊｒラグビー教室 向陽園

こども英語教室 地区社協

住吉Jrサッカー 住吉公園

Jrアスリート教室 東大宮小

文
化
・
体
操

楽っこクラブ

　　　　ボール運動教室
東大宮小

楽っこクラブ

　　　　東大宮Jr運動教室
東大宮小

誠心館少年団(剣道)
東大宮小
コミセン

キッズサッカー 向陽園

東大宮Jrサッカー 東大宮小

楽っこクラブ

　　　　　東Jr運動教室 宮崎東小

開始時間

会　場開始時間講　　座 

コミセン
東大宮小

東大宮中みんなで卓球

中学生バドミントン
宮崎東小
コミセン

平成３０年度保存版 東大宮スポーツクラブ講座一覧 

講　　座 曜 日 週 会　場

　ウォーキング教室 火 ２・４ 午前 １０時～ コミセン

　いきいきステップアップ教室 火 ２・４ 午後 １時～ コミセン

　安本ダンス（ソシアルダンス） 水 ２・４ 午後 ８時～ コミセン

　心と体の調整ヨガ 水 １・３ 午前 １０時半～ 西地区交流センター

　太極拳　つるぎ教室 木 ２・４ 午前 １０時～ コミセン

　東大宮ＢＴ（バウンドテニス） 木 １・３ 午後 ７時半～ コミセン

　宮崎クラブ（バウンドテニス） 木 ２・４ 午後 ７時半～ コミセン

♪♪クラブが応援している教室です♪♪
時　間

★子ども向け講座は、得手不得

手に関係なく体を動かすことを楽

しむことができます。将来のスポー

ツに活かすことができ、体力づくり

や動ける体づくりを基本に、基礎

知識の習得を目的にしてます。

準備から後片付けなども力を合

わせて行います。★こども英語教

室は英語に慣れ親しみ、中学校

の授業に向けての基礎を学んで

いきます。 



★参加費200円が必要です

村角

✿　健 幸 運 動 教 室　✿
健康づくりと転倒予防を目的とした健康運動教室です(概ね65歳以上の歩行可能な方対象)

 午前10時   ～ 体操

 午前9時半 ～ 血圧測定

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日木曜日

 4/18 4/17 4/16開始日  4/20 4/19

曜　日

公民館 北花ヶ島大島波島

 4/19

花ヶ島火切塚

午前９時半を目安に会場にお越し下さい♪看護師による健康チェッ

ク・血圧等の体調チェックを行い、10時から、宮崎市健幸運動指導

員が自宅でも取り組める運動・脳トレやゲーム等を行います。一緒に

笑みの時間を過ごしましょう(*'▽')  まちづくり推進委員会共催事業 

中学生バドミントン 

中学生バドミントン講座を開設して三年目を迎え 

ます。 新二年生は、ほんわか優しい子供たち、 

新三年生は個性豊かで元気です！ 

初心者状態から今ではフォームもかっこよく決ま 

っています！次の中体連の活躍が楽しみです‼ 

中学新一年生を歓迎します！ 

バドミントンに興味がある男子も女子も 

一度体験してみませんか？ 

イベントのお知らせ 

日 

普段の生活から健康の為にまず気軽に楽しく歩くことか

ら始めましょう。宮崎は「door to door」の生活が

主体です。是非、少しでも楽しく歩く習慣を身につけ、

「健康寿命日本一」を目指しましょう。 




