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　室内でできるカーリングを仲間と楽しみましょう！
と　き　１０月２０日㈰、９時〜１３時
ところ　戸田Ｂ＆Ｇ海洋センター
対　象　�市内に住むか通勤・通学する小学生以上の人で構
　　　　成されたチーム（３〜５人）
定　員　１６チーム（申込多数の場合は抽選）
申込方法　�市役所８階ウィズスポーツ課、戸田Ｂ＆Ｇ海洋セ
　　　　ンターまたは市ホームページにある所定の用紙を
　　　　�①ウィズスポーツ課へ直接、郵送、メールまたは
　　　　ファクスで②戸田Ｂ＆Ｇ海洋センターに直接
申込期限　１０月３日㈭、１７時（必着）
※詳細は、市ホームページをご覧ください。
� 沼津市スポーツ推進委員連絡協議会（ウィズスポーツ課内）　☎０５５-９3４-４8７５

と　き　�１０月６日㈰（雨天中止）
集　合　�８時１０分に沼津駅南口３番バス乗り場

または９時１５分に内浦地区センター
コース　�内浦地区センター〜三津北口登山口〜

発端丈山〜城山登山口〜大仁駅（解散）
定　員　�２５人（先着順）
申込方法　�９月２２日㈷、９時から
　　　　ホームページで
※交通費は自己負担です。
※詳細は、ホームページをご覧ください。
沼津市五

ごじゅうからさんぽかい

十雀山歩会　岡田さん　
　☎０９０-４8４6-１２6２
観光戦略課　☎０５５-９3４-４７４6

全国市区町村対抗戦
４０周年記念大会

　ミズノ激ムズチャレンジ、スマートフェ
ンシング体験、子供向けスポーツ教室体験、
スタンプラリーなど家族みんなで体験でき
るイベントが盛りだくさん！
　今年の秋は、香陵アリーナでスポーツを
楽しんでみませんか。
と　き　１０月６日㈰、１０時〜１５時
ところ　香陵アリーナ
※当日、直接会場へどうぞ。
※�詳細は、ホームページをご覧
　ください。
香陵アリーナ　☎０５５-９２8-５２3１
ウィズスポーツ課　☎０５５-９3４-４8９3

ホームページ

ホームページ
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　オクトーバー・ラン＆ウォークはスマホのアプリを使って、１カ月間の歩数や走行距離を
様々なランキングで競うオンラインイベントです。目標達成派の走り込みランナー、エンジ
ョイ派のファンラン、楽しく健康になりたいウォーカーの人たちが、それぞれ気軽に参加で
きる４つのプランがあります。その他にも４０周年を記念した大会盛り上げイベントも多数開
催。昨年は、全国３１９自治体、総勢２３５,２６９人が参加しました。家族や気の合う仲間、そして、
地域一丸となって上位を目指し、記念大会を楽しみましょう！
期　間　１０月１日㈫〜３１日㈭
参加方法　�ホームページからアプリをインストールして希望するイベ

ントにエントリー
参加特典　�①�歩数、走行距離に応じて、スポーツショップで使える割

引クーポンを進呈
　　　　②上位者には賞状やクリスタルトロフィーを贈呈
　　　　③抽選や飛び賞で景品をプレゼント
※詳細は、ホームページをご覧ください。
ウィズスポーツ課　☎０５５-９3４-４8７５

ホームページ

第８回ぬまづカローリング大会
仲間と一緒にチャレンジ！

発端丈山登山体験会
みんなでゆっくり山歩き！

沼津NEXTスポーツフェスタ
親子でスポーツを楽しもう！
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　自分の体力に合わせて受講できる、様々なチャレンジ運動講座をラインアップ！この機会に、身体を動かして
リフレッシュしませんか。

講座名 と　き ところ 内　容 運動レベル 講　師
代謝も上がり痩せやすく
なるヨガ １０/１㈫ 片浜地区

センター
関節可動域を広げ代謝を上げ、動きや
すく痩せやすい身体づくり

初級〜
中級

田中沙季（スポーツイ
ンストラクター）

筋トレサーキット １０/３㈭ 金岡地区
センター

セラバンドを使って簡単にできる全身
トレーニング 中　級 内村由希子（フィット

ネスインストラクター）

なかなか教えてもらえな
い正しい姿勢 １０/９㈬ 第五地区

センター
無理のない動きで運動前後の身体の変
化に気づこう！

初級〜
中級

神戸弥生（大腰筋トレー
ニングインストラクター）

メンテナンスストレッチ １０/１１㈮ 金岡地区
センター

骨盤調整や疲労回復に効果があるスト
レッチ 初　級 伊海愛望（フィットネ

スインストラクター）

ストレッチ用ポールで体の
ケア＆体幹トレーニング １０/１６㈬ 第四地区

センター
ストレッチ用ポールの使い方や習慣化
できるエクササイズ 中　級 白石純一（理学療法士）

首・肩のビリビリ伸びる
ストレッチ＆体幹エクサ
サイズ

１０/１７㈭ 第二地区
センター

首や肩のコリだけでなく、体幹強化に
もつながるストレッチとエクササイズ 中　級 小川真吾（ウィズスポ

ーツ課指導員）

計るだけダイエットのス
スメ！ １０/２２㈫ 門池地区

センター
楽しく痩せたいあなたのために、効果
を高める体重グラフの付け方と簡単エ
クササイズ

初　級 三井賢一（ウィズスポ
ーツ課指導員）

代謝アップ＆脂肪燃焼エ
クササイズ １０/２３㈬ 原地区

センター
ヨガとエアロビクスで太りにくく若々
しい体型づくり 初　級 長島小枝子（ウィズス

ポーツ課指導員）

リバイバルエアロ １０/２９㈫ 第五地区
センター

シンプルな動きで全身を動かし、Jー
ＰＯＰを口ずさみながら楽しんでいき
ましょう！

初　級 保谷久美子（フィット
ネスインストラクター）

楽しく簡単ダンスエクサ
サイズ １０/３１㈭ 第三地区

センター
誰でも楽しめる効果的なダンスエクサ
サイズ

初級〜
中級

影島鈴花（フィットネ
スインストラクター）

時　間　１９時１５分〜２０時１５分
対　象　�市内に住むか通勤・通学する１８歳以上の人

（高校生を除く）
定　員　各２４人（先着順）
参加料　各３５０円

申込方法　�９月２４日㈫、１２時３０分から専用
　　　　フォームで
※自身で傷害保険に加入の上ご参加ください。
※詳細は、専用フォームをご覧ください。
ウィズスポーツ課　☎０５５-９3４-４8９3

専用フォーム

　秋の自然に囲まれつつ、富士山・駿河湾の眺望が素晴らしい金冠山の山頂を
講師と一緒に目指します。
と　き　�１０月２０日㈰、９時３０分〜１５時（雨天中止）
集　合　�９時１０分〜３０分に市民の森工作室前（西浦河内）
講　師　�堀江紗代さん（静岡県環境学習指導員）
対　象　�小学生以上の人（小・中学生は保護者同伴）
定　員　２０人（申込多数の場合は抽選）
参加料　１００円（保険料他）
持ち物　�飲み物、昼食、雨具、防寒具、マスク、保険証等
申込方法　専用フォームまたは教室名、�参加者全員の住所・�氏名・年齢（子供は
　　　　学年も）、当日連絡が取れる電話番号を明記して往復はがきで郵送
申込期限　１０月４日㈮（必着）
緑地公園課　〒４１０-８６０１　沼津市役所　☎０５５-９３４-４７９５

専用フォーム

気軽にチャレンジ！運動講座
いろんな講座がラインアップ！

市民の森　秋の金冠山ハイキング
頂上目指して楽しもう！
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