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格闘技の動きを取り入れた運動で、健康な体づくり
をしませんか。
と　き　４月１９日〜７月２６日の月曜日
（５月３日、６月７日、７月５日を除く）
①午後５時〜５時４５分、
②午後６時〜６時４５分　各全１２回
ところ　市民総合体育館
費　用　６,０００円　対　象　１６歳以上の方
定　員　各３０人
※運動のできる服装で、室内用運動靴、タオル、飲み物を持参。
申込み　３月５日（金）の午前１０時から１５日（月）まで（必着）に、ホーム
ページまたはファクシミリに教室名、ボクシングエクササイズの経験の有
無、希望時間（①・②）、住所、氏名、電話番号、年齢、性別を記入のうえ、
問合せ先へ（電話可、申込み多数の場合は抽選し、結果を全員に通知）
H検索　小平市体育協会
問合せ　小平市体育協会☎０４２（３４９）１３５０、FAX０４２（３４９）１３５１

ボクシングエクササイズ教室
深呼吸をしながらゆっくりと体を動かす、
体にやさしい運動教室です。
と　き　４月２３日〜７月３０日の金曜日
（７月２３日を除く）　①午前９時〜１０時、
②午前１０時１０分〜１１時１０分、③午前１１
時２０分〜午後０時２０分　各全１４回
※③は初心者向け。
ところ　市民総合体育館
費　用　７,０００円　対　象　１６歳以上の方　定　員　各３０人
※運動のできる服装で、ヨガマットまたはバスタオル、細長いタオル、
飲み物を持参。
申込み　３月５日（金）の午前１０時から１５日（月）まで（必着）に、ホー
ムページまたはファクシミリに教室名、ピラティスの経験の有無、希望
時間（①〜③）、住所、氏名、電話番号、年齢、性別を記入のうえ、問
合せ先へ（電話可、申込み多数の場合は抽選し、結果を全員に通知）
H検索　小平市体育協会
問合せ　小平市体育協会☎０４２（３４９）１３５０、FAX０４２（３４９）１３５１

やさしいピラティス教室

心と体をリフレッシュして、健康づくりをしませんか。
と　き　４月１３日〜７月２７日の火曜日（５月４日、６月８日を除く）
①午後２時〜３時、②午後３時１５分〜４時１５分　各全１４回
ところ　市民総合体育館
費　用　７,０００円　対　象　１６歳以上の方
定　員　各３０人
※運動のできる服装で、ヨガマットまたはバスタオル、タオル、飲み物
を持参。
申込み　３月５日（金）の午前１０時から１５日（月）まで（必着）に、ホー
ムページまたはファクシミリに教室名、ヨガの経験の有無、希望時間
（①・②）、住所、氏名、電話番号、年齢、性別を記入のうえ、問合せ
先へ（電話可、申込み多数の場合は抽選し、結果を全員に通知）
H検索　小平市体育協会
問合せ　小平市体育協会☎０４２（３４９）１３５０、FAX０４２（３４９）１３５１

◆テレビ会議システム（ズーム）を使ってみよう　超初心者向け講座
テレビ会議システム（ズーム）を使って市民活動ができるよう、ズーム
を初めて使う方や、操作に不慣れな方向けの講座です。講座は、ズーム
で行います。
と　き　①基礎編…３月２１日（日）、②応用編…３月２8日（日）
※いずれも午後１時３０分から３時３０分まで。
対　象　自分のパソコンと電子メールアドレスを持っている方
※当日、あすぴあ会議室での講座を見学できます（電子メールアドレス
を持っていない方も可）。詳しくは、お問い合わせください。
定　員　各２０人
※あすぴあ会議室での見学は各５人。
申込み　３月５日（金）から１５日（月）までに、電子メールで参加講座
（①・②）、氏名、電子メールアドレス、当日連絡用の電話番号を入力
のうえ、問合せ先へ（先着順）
※希望する方には、あすぴあ会議室でズームのインストール作業を含め
た事前相談ができます。

問合せ　小平市民活動支援センターあすぴあ☎０４２（３４8）２１０４、
FAX０４２（３４8）２１１５、Ainfo@kodaira-shiminkatsudo-ctr.jp

◆利用者懇談会
あすぴあは、社会貢献活動や市民活動をする団体、興味のある個人を支
援する施設で、開設１０周年を迎えました。懇談会では、あすぴあを今
まで以上に利用しやすくするために、意見を伺います。これから市民活
動などを始めたいと考えている人も、ぜひご参加ください。
と　き　３月３０日（火）　午前１０時〜１１時３０分
ところ　①テレビ会議システム（ズーム）、②あすぴあ会議室
定　員　①１０人、②５人
申込み　３月２５日（木）まで
に、①は電子メールに氏名、
当日連絡がとれる電話番号を
入力のうえ問合せ先へ（先着
順）、②は問合せ先へ（電話・
ファクシミリ・電子メール
可、先着順）

脳トレをしながら深呼吸やストレッチなどで、楽しく身体を動かします。
と　き　４月１５日〜７月２９日の木曜日（４月２９日、５月６日、７月 
２２日を除く）　午前１０時〜１１時　全１３回
ところ　市民総合体育館
費　用　６,５００円　対　象　６０歳以上の方
定　員　３０人
※運動のできる服装で、ヨガマットまたはバスタオル、細長いタオル、汗
拭きタオル、飲み物を持参。
申込み　３月５日（金）の午前１０時から１５日（月）まで（必着）に、ホーム
ページまたはファクシミリに教室名、シニア健康体操の経験の有無、住所、
氏名、電話番号、年齢、性別を記入のうえ、問合せ先へ（電話可、申込み
多数の場合は抽選し、結果を全員に通知）
H検索　小平市体育協会
問合せ　小平市体育協会☎０４２（３４９）１３５０、FAX０４２（３４９）１３５１

やさしいヨガ教室

あすぴあ

シニア健康体操教室

鈴木遺跡が日本の後期旧石器時代を代表する遺跡として、国史跡に指定さ
れることになりました。
これを記念して、鈴木遺跡のこれまでの調査の様子や出土資料のほか、黒
曜石の推定産地など、国指定史跡化のための取り組みで新たに明らかにな
った遺跡の姿を写真パネルで紹介します。
※解説用のリーフレットを文化スポーツ課（市役所１階）で配布します。
と　き　３月９日（火）〜１９日（金）　午前１０時〜午後４時
ところ　市役所１階ロビー
問合せ　文化スポーツ課☎０４２（３４６）９５０１

いざという時に慌てないために、相続や遺言について学びませんか。
講義の後、弁護士に個別で相談（１組２０分以内、定員１２組）もできます。
と　き　３月２５日（木）　午後１時〜３時３０分
ところ　中央公民館講座室２
対　象　市内在住・在勤・在学の方　定　員　３０人
申込み　３月８日（月）から、市民課へ（電話可、先着順）☎０４２（３４６）９５０8

いつまでも自分らしく生きて、もしものとき家族に迷惑をかけないため
に、終活を考えませんか。何から手をつけたらよいかわからないという終
活初心者向けの内容です。
と　き　３月１8日（木）　午後１時３０分〜３時３０分　１時１５分開場
ところ　中央公民館ホール
対　象　市内在住、在学、在勤の方
定　員　４０人
内　容　終活について、エンディングノートの書き方ほか
申込み　３月５日（金）から、市民課へ（電話可、先着順）☎０４２（３４６）９６０７

国史跡指定記念
パネル展　鈴木遺跡の調査とその成果

知って安心
弁護士に学ぶ相続と遺言のポイント

講座
終活のはじめの一歩


