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スポーツ・観光・文化

４ １２ １

有酸素運動と筋力運動を３０秒ずつ交互

に行う簡単エクササイズです。運動不足解

消、脂肪燃焼、筋力アップ、腰痛・冷え性

改善などに効果があります。

日 時　月～金曜日　①午前１０時～１１時

②１１時～正午③午後１時～２時④２時

～３時⑤３時～４時⑥４時～５時

※祝日除く

会 場 御岳交流センター多目的室

対象　１５歳以上（保護者同伴で中学生可）

定員　各回先着１０人（予約制）

費用　１００円

服 装・持ち物　運動しやすい服装、タオル、

飲み物

申 し込み　直接または電話☎７９－０７２０

で市御岳交流センターへ

　市では市の魅力発信の手段として、Ｙｏｕ

Ｔｕｂｅを活用した、動画配信を行っています。

日程　令和５年１月７日、１４日、２１日、２８日の土曜日

ジュニアスポーツ教室 市民体育大会（スキー）

サンタさんとスポーツパーティ 簡単エクササイズ
ラウンドフィットネス

市公式動画チャンネル

問 駅伝大会事務局（スポーツ推進課内）

問 市スポーツ協会☎２２－０８２７、市スポ―ツ推進課

問 住友金属鉱山アリーナ青梅☎２４－７７２１
問 秘書広報課広報係

卓球とソフトテニスにトライ！

クリスマスにちなんだスポーツゲーム

　交通規制・う回路については

現場警察官・役員・係員の指示

に従ってください。

　交通規制区域を通る定期バス

やタクシーは、制限があります。

　ロードバイク等の自転車も規

制対象です。

　感染症対策のため、沿道等の大声での声援、

滞留を避け、ソーシャルディスタンスの確保

にご協力ください。

各地点先頭通過予定時刻

※中学生、小学生の部は１０：２０～１１：０５に

市役所前～青梅信用金庫本店前を周回します。

日時　令和５年１月２９日（日）　午前８時３０分～午後２時

会場　菅平高原スキー場

対象　市内在住・在勤者、市スキー連盟会員

種目　大回転２本、回転２本（片方のみのエントリー不可）

△

 女子の部…一般女子（少年の部該当者を除く）

△

壮年３部…

６０歳以上男子

△

壮年２部…５３歳以上５９歳以下男子

△

壮年

１部…４５歳以上５２歳以下男子

△

成年の部…３５歳以上４４

歳以下男子

△

青年の部…３５歳未満男子（少年の部該当者を除

く）

△

少年の部…中学生以下の男女

※年齢は大会当日

定員　先着５０人（予約制）

費用　高校生まで１，０００円、高校生以上２，０００円

申 し込み　１月１５日までに電子メール sao_racing@yahoo.

co.jp または電話☎０９０－６５３６－１４８３で市スキー連

盟　今泉へ

対象　市内在住・在学の小学生

定員　各５０人（抽選）

※初めての方優先、結果は全員に通知

服 装・持ち物　トレーニングウエア、室内用運動靴、タオル、飲み物、

ラケット（お持ちの方のみ）

申 し込み　１２月１５日（必着）までに往復はがきに〈往信の裏〉住所、

氏
ふりがな

名、性別、学年、電話番号〈返信の表〉住所、氏名を記入し〒１９８

－００３６河辺町４－１６－１住友金属鉱山アリーナ青梅内(一社)

市スポーツ協会「卓球・ソフトテニス教室係」へ

※教室ごとに申し込みをお願いします。

種目 時間 会場

卓球
午前９時３０分～１１時３０分
（９時受付開始）

天ケ瀬体育館

ソフト
テニス

午後７時～９時
（６時３０分受付開始）

住友金属鉱山アリーナ青
梅第１スポーツホール

日程　１２月１７日（土）

会場　永山体育館

費用　１，０００円（プレゼント付き）

服 装・持ち物　運動のできる服（スカート不

可）、室内用運動靴、飲み物、タオル

申 し込み　１２月２日から住友金属鉱山ア

リーナ青梅ホームページ（２次元コード）で

対象 時間
定員（先着・
予約制）

小学生
午前９時３０分
～１０時４５分

２０人

生後３か月～ヨチ
ヨチ歩きまでの乳
児と親

１０時４５分～
１１時３５分

１０組

３歳以上の未就学
児

１１時５０分～
午後０時４０分

１５人

高齢者の方にオススメ 市の魅力発信！

最近投稿した動画はこちら！

給食センターのいちにち給食センターのいちにち

御岳山に行ってきました！御岳山に行ってきました！

Ｍｙ Ｈｏｍｅ Ｍｙ ＯｍｅＭｙ Ｈｏｍｅ Ｍｙ Ｏｍｅ

ウィンタースポーツの代表

市役所の代表電話　２２‐１１１１
代表ＦＡＸ　２２‐３５０８


