
お
知
ら
せ

も
よ
お
し
・
講
座

募
　
　
集

無
料
相
談

も
よ
お
し
・
講
座
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か
ら
高
齢
者
向
け
体
力
維
持
・
増

進
の
た
め
の
体
操
教
室
、
成
人
向

け
の
ヨ
ガ
教
室
な
ど
、
幅
広
い
年

齢
層
を
対
象
と
し
た
運
動
教
室
を

開
催
し
ま
す
。

●
第
53
回
上
越
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭

　
10
月
を
中
心
に
競
技
種
目
別
の

大
会
や
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き

る
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

ま
す
。

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス 

ジ
ュ
ニ
ア
教
室

時
11
月
～
令
和
６
年
３
月
の
毎
週

火
曜
日
と
、
木
曜
日
ま
た
は
金
曜

日
の
午
後
６
時
30
分
～
８
時
30
分　

所
リ
ー
ジ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
上
越
ま
た

は
教
育
プ
ラ
ザ　
対
小
・
中
学
生　

定
４0
人
（
申
込
順
）　
費
月
額
２

千
円
（
別
途
、
保
険
料
を
年
間
８

０
０
円
徴
収
）　
他
体
験
も
可
能
、

ラ
ケ
ッ
ト
を
持
っ
て
い
な
い
人
に

は
貸
し
出
し　
申
問
９
月
５
日
㊋

以
降
に
上
越
市
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
協

会
の
二
ノ
倉
さ
ん
（
☎
０
９
０
・

４
５
４
８
・
９
３
８
３
）

令
和
５
年
度
後
期 

ジ
ュ
ニ
ア
水
泳
教
室

時
９
月
16
日
～
12
月
２
日
の
毎
週

土
曜
日
（
祝
日
を
除
く
、全
11
回
） 

①
午
前
９
時
～
10
時
、②
午
前
10 

時
～
11
時
の
い
ず
れ
か
を
選
択　

所
上
越
市
立
オ
ー
ル
シ
ー
ズ
ン

プ
ー
ル　
対
年
中
児
～
小
学
生
※

そ
の
ほ
か
は
要
相
談　
費
６
６
０

０
円
（
プ
ー
ル
使
用
料
、指
導
料
、 

保
険
料
を
含
む
）　
他
持
ち
物
＝

水
着
、水
泳
帽
子
、ゴ
ー
グ
ル
、タ 

オ
ル
、受
講
料　
申
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ 

ま
た
は
９
月
16
日
㊏
午
前
８
時
30

分
以
降
に
オ
ー
ル
シ
ー
ズ
ン
プ
ー

ル
ロ
ビ
ー
で
受
け
付
け　
問
上
越

水
泳
協
会
の
小

林
さ
ん
（
☎
０

９
０
・
８
６
１

７・５
２
１
７
）

リ
ー
ジ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
上
越 

ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ

所
問
リ
ー
ジ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
上
越

（
☎
０
２
５・５
４
４・２
１
２
２
）

●
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
オ
ー
プ
ン

時
９
月
23
日
㊏
・
㊗
午
前
10
時
～　

費
高
校
生
以
上
８
６
０
円
、
小
・

中
学
生
４
３
０
円
（
未
就
学
児
は

無
料
）、
貸
靴
２
０
０
円

●
ス
ケ
ー
ト
教
室
（
10
・
11
月
）

申
９
月
30
日
㊏

ま
で
に
往
復
は

が
き
も
し
く
は

直
接
窓
口

上
越
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
の

も
よ
お
し

申
問
上
越
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
☎

０
２
５
・
５
２
５
・
４
１
１
９
）

　
詳
し
く
は
、
総
合
体
育
館
や
教

育
プ
ラ
ザ
、
各
総
合
事
務
所
、

南
・
北
出
張
所
に
あ
る
募
集
案
内

ま
た
は
上
越
市
ス

ポ
ー
ツ
協
会
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

●
秋
季
ス
ポ
ー
ツ
教
室

　
園
児
・
小
学
生
向
け
運
動
教
室

詳しくは 詳しくは

上越市民体力測定会（各区）
 申し込み・問合せ…各総合事務所 教育文化グループ

　市内13会場で行います。握力、上体起こし、長座体前屈などにより、筋
力や柔軟性などを測定します。自身の健康管理にぜひお役立てください。

とき ところ 対象年齢
９月８日㊎ 午後６時30分～８時 安塚B&G海洋センター 20歳～79歳
９月22日㊎ 午後５時30分～７時30分 清里スポーツセンター 20歳～64歳
９月24日㊐ 午前９時～正午 三和中学校体育館 20歳～79歳
９月28日㊍ 午後７時～９時 宝田小学校体育館 20歳～64歳
９月30日㊏ 午前９時～正午 頸城B&G海洋センター 20歳～79歳
10月６日㊎ 午前９時～正午 大島多目的ホール 20歳～79歳
10月９日㊊・㊗ 午前９時～正午 吉川体育館 20歳～79歳
10月９日㊊・㊗ 午前９時30分～11時30分 浦川原体育館 20歳～64歳
10月15日㊐ 午後１時～３時 大潟体育センター 20歳～64歳
10月22日㊐ 午前９時～正午 柿崎総合体育館 20歳～79歳
10月23日㊊ 午前９時～正午 板倉農村環境改善センター 20歳～79歳
10月24日㊋ 午前10時～正午 牧体育館 20歳～79歳
10月28日㊏ 午後１時～３時 中郷総合体育館 20歳～64歳

詳しくは

詳しくは


