
 

         

 

 

 

小学生、初心者も大歓迎！！フラでみんなを笑顔にしよう！ 
皆んなでイベント出演などして楽しみたい！やるからには発表した〜い！  

などいろいろな場所でのイベント参加や、地域のイベント、高齢者施設でのボランティアに 

興味のある方、ぜひご参加下さい。 

【 日時 】3/9.16（土） 10:00～11:00 

【 会場 】香我美市民館    【 講師 】門田美和 先生  

【 対象 】5 歳～中学生 

【 定員 】12 名（最少催行人数 3 名） 

【参加費】300 円 

【持ち物】飲料  【お申込み】こうなんスポーツクラブ 55-2143 

 

ボクシング＆キック・フィットネス体験会 

～人が集まれば定期教室にしていきたいと考えています！！～ 

ボクシングの基本技術をベースにしたフィットネス。ハリウッドセレブや一流モデルたちがボディメイクに用い

ていることから、女性を中心に人気を集めていて、キックのフィットネスも注目されています。 

ハードなイメージがありますが、ジムでは経験や運動強度に合わせてクラスが分けられているため、初心者でも

安心して始めやすいエクササイズです。 

【 日時 】3/7.14.21.28（木） 10:00～11:00 

【 会場 】野市総合体育館   【 講師 】大崎まや 先生  

【 対象 】誰でも（3 名以上で開催します） 【参加費】500 円／回 

【持ち物】タオル・飲み物・体育館シューズ 【お申込み】こうなんスポーツクラブ 55-2143 

 

 

 

 

 

 

 

イベント企画・運営 

株式会社キングダム 
住所：高知市布師田 3061 

電話：088-856-8287 

MAIL：eventkingdom.inc@gmail.com 

美しい地球、それがテーマです。

四国開発株式会社 
本店/TEL(0887)55-4133  

本社/TEL(088)883-4148 

http://www.shikokukaihatsu.com 

 

   

 

 

 

 

 

mail：sky.high.kochi@gmail.com 

tel：090-6042-8838（溝渕） 

高知県香南市香我美町徳王子 2220-1香我美市民館   Tel 55-2143  fax 55-2109 

U R L  https://npoksc2002.wixsite.com/npoksc Ｅ-mail k-spo-c@mail.netwave.or.jp 

号

・・・・・・・・・・・・・・・・NPO 法人 Konan Sports Club を応援しています。・・・・・・・・・・・・・・ 

トレーニング講習会（前日までに要予約） 【 定員 】各日 5 名 

この講習を受けると次回から 220 円／回で野市総合体育館トレーニング室をご利用頂けます。 

【 日時 】3/14（木）14：30～15：30   3/18（月）18：30～19：30 

【受講料】無料      【持参物】体育館シューズ・タオル 

【トレーニング室】9：00～21：30 受講者のみ利用可  【お申込み】野市総合体育館  0887-56-0504 

  

綺麗に踊れる

ようになるま

で優しく教え

ます。 

脂肪燃焼・ストレス発散 

ダイエット効果・筋肉量 UP 

mailto:sky.high.kochi@gmail.com
https://npoksc2002.wixsite.com/npoks


Spring Festa     春のワンコイン体験会 500 円♪ 

 ひきしめヨガ（Mon） ひきしめヨガ（Tue） 朝のゆったりヨガ 

内容 ヨガのポーズで筋力を鍛え、代謝を

ＵＰさせて気になるところを引き

締めましょう。 

初心者の方でも大丈夫！呼吸と合

わせてゆっくりポーズをとってい

きます。 

呼吸と共にポーズをとり、カラダ

を伸ばしひきしめます。ゆっくり

進むので初めての方でも大丈夫。 

対象 誰でも 誰でも 誰でも 

日時 3/11.18 月曜日 

19：00～20：00 

3/12.19 火曜日 

19：15～20：15 

3/13.27 水曜日 

10：00～11：00 

会場 野市総合体育館 野市総合体育館 香我美市民館 

受講料 500 円/回 500 円/回 500 円/回 

 リズムコンディショニング 女性の為のサーキットトレーニング コアトレーニング 

内容 音楽に合わせて楽しく身体を動か

し、スタミナ、心肺機能の向上を目

指します。シンプルな動作をダイナ

ミックに行うことで関節の可動域

を広げ、筋肉をストレッチ！肩こり

や腰痛等の痛みを改善しましょう 

有酸素運動と女性の弱化しやすい

筋肉のトレーニングと組み合わせ

た運動です。 

血流もリンパの流れも良くなりま

す。 

ダイエット効果もアップします。 

体の体幹部（コア）にある骨格や

内臓を支える“深層部の筋肉”を、

きちんと働くようにさせるトレー

ニング。ここではヨガやピラティ

ス、バレエの要素からも取り入れ

た無理のないトレーニング。 

対象 誰でも 女性 誰でも 

日時 3/12.19 火曜日 

9：15～10：15 

3/13.27 水曜日 

19：00～20：00 

3/16.23 土曜日 

10：00～11：00 

会場 香我美市民館 野市総合体育館 ヨガ スタジオ アルブル 

受講料 500 円/回 500 円/回 500 円/回 

 貯筋運動ステーション 脳が喜ぶ健康体操 美脚・美尻トレーニング 

内容 筋肉をカラダに貯めて、ゆとりを持

たせる貯筋！その唯一の方法は「使

うこと」です。音楽に合わせた簡単

な筋力トレーニングで楽しく筋肉

を貯めましょう♪ 

普段とは違う新しい刺激を脳に与

えて「脳の混乱を楽しむ」事で、「注

意力や判断力が向上する」など様々

な効果が得られます。笑って楽し

く、心も身体も元気に！ 

太ももやお尻、股関節まわりの筋

肉を重点的に鍛えます！脚やお尻

の引き締めにオススメです！ 

目指せ美脚！目指せ美尻！ 

対象 誰でも 誰でも 高校生以上 

日時 3/12.19 火曜日 

10：30～11：30 

3/14.21 木曜日 

10：00～11：00 

3/16.23 土曜日 

18：00～19：00 

会場 香我美市民館 香我美市民館 香我美市民館 

受講料 500 円/回 500 円/回 500 円/回 

 お仕事帰りにストレス解消 

＆ひきしめヨガ 
ゆったりヨガ ファイティングエクササイズ 

内容 仕事で疲れたカラダをほぐしてリ

ラックスさせながら、少しだけ頑張

って代謝を上げて引き締めてみま

せんか？お仕事から家へ帰る間に

少し運動してみましょう！！ 

カラダを上手にストレッチしてあ

げると血液が駆けめぐり自然と心

も安らぎます。ヨガで新陳代謝を活

発にすることで老廃物を排出し皮

膚の細胞がいきいきしていきます。 

音楽に合わせてパンチやキックな

ど格闘技の動きで脂肪燃焼、体の

ひきしめを目指します。有酸素運

動も加え、ストレス発散でココロ

もカラダもリフレッシュします。 

対象 誰でも 誰でも 高校生以上 

日時 3/12.19 火曜日 

18：00～19：00 

3/14.21 木曜日 

19：30～20：30 

3/16.23 土曜日 

19：00～20：00 

会場 野市総合体育館 野市総合体育館 香我美市民館 

受講料 500 円/回 500 円/回 500 円/回 

お申込み・お問合せ こうなんスポーツクラブ 55-2143（要予約） 



キッズダンス（園児）体験会 

ストレッチやリズム練習、ステップなど毎回少しずつ振り付けもします。ダンスの基礎からしっかりやりますの

で、初めてのキッズも大丈夫です。みんなで一緒に楽しくダンスをしましょう♪ 

【 日時 】3/12.19（火） 16:40～17:20 

【 会場 】香我美市民館       【 講師 】Syo 先生 

【 対象 】4 月～年中・年長      【参加費】500 円／回 

【持ち物】タオル・飲み物・体育館シューズ 【お申込み】こうなんスポーツクラブ 55-2143 

 

 

 

 

 

～香南市教育委員会補助事業～ 

こうなんスポーツクラブが開催する教室を一挙にご紹介♪ 

500 円でいくつでも参加可能です（定員あり） 

この機会に体験してみてください。 

【 日時 】3/20（祝・水） 

時 間 教 室 教 室 

9：30～10:00 ⑴ サーキットトレーニング（中村美帆） ⑵ リズムコンディショニング（川村裕美） 

10:00～10:30 ⑶ スロー筋トレ（濱田泰行） ⑷ ボクシング＆キックエクササイズ（大崎まや） 

10:30～11:00 ⑸ ゆったりヨガ（山本智恵・理恵） ⑹ 美ューティ Body Wave®︎（橋田奈津） 

11:00～11:30 ⑺ コアトレ（山本理恵・智恵） ⑻ 美尻・美脚トレーニング（中村康太郎） 

11:30～12:00 ⑼ ZUMBAⓇ（承認№.26377）（仙頭美奈子） ⑽ ファイティングエクササイズ（中村康太郎） 

        ※参加したい教室の 5 分前にはお越しください。       

【 会場 】香我美市民館 

【参加費】500 円（いくつでも参加可能） 

【 〆切 】3/12（火） 

【持ち物】運動のできる服装・タオル・飲み物・ヨガマット（持っている方） 

【お 申 込 み】下記に必要事項を記入の上、こうなんスポーツクラブへ提出して下さい。 

香南市香我美町徳王子 2220-1 香我美市民館    

Tel 55-2143  fax 55-2109 

U R L  https://npoksc2002.wixsite.com/npoksc 

Ｅ-mail k-spo-c@mail.netwave.or.jp 

 

 

 

 

 

 

 

 

初めてのノルディックウォーキング教室 

【 日時 】3/13（水） 9：30～11：00 

健脚向き 4～5 ㎞歩くアクティブノルディックウォーク 

【 日時 】3/27（水） 9：30～11：00  

【 会場 】香我美市民館芝生広場集合         ※ノルディックポールの貸し出しあります。 

【参加費】1,000 円（こうなんスポーツクラブ会員 500 円） 

【お申込み・お問合せ】こうなんスポーツクラブ 55-2143 

こちらからもお申込みできます       

春の脂肪燃焼感謝祭・申込書（希望セミナーに○をしてください。） 

氏  名 性別 年齢 住 所 電話 

     

希望セミナー（ 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 ） 

 

https://npoksc2002.wixsite.com/npoksc
mailto:k-spo-c@mail.netwave.or.jp


 

 

障害・遺族年金の請求 

西川社会保険労務士事務所 

高知市高須3-21-15 090-3783-5916 

小串和久税理士事務所 

野市町西野 TEL：0887-53-7527 

野市新聞販売所 山北新聞販売所 

56-0785 54-2555 

 

野市町本村 

0887-52-9450 

 

 

高知市本町 3-5-20（ＮＨＫ前） 
TEL088(822)6151/ FAX088(823)6223 

仕出し･宴会 

曽我 
55-2096(野市町) 

株式会社 

 

 

松山  

紙事務器店 

54-4255(香我美町) 

レストラン 

かとり 
55-3133(野市町) 

 

 

高知 

黒潮ホテル 

56-5800(野市町) 

宮地薬品 

54-2225(香我美町) 

内村コーポレーション 

内 村 瓦 

55-3100(香我美町) 

三木税理士事務所 
香南市野市町東野 

TEL：52-8765 

miki-office@bird.ocn.ne.jp 

赤岡青果 
いちば 

55-2175(赤岡町) 

57-3063(香我美町) 

ダイハツのいち 

大忍自動車 

55-2233 (野市町) 

介護タクシー 

くじら 
088(880)6188 

一寿司会館 

55-4157 (香我美町)  

別役誠治商店 

（生姜） 

55-2612(香我美町) 

 

松木商店 

54-2615 (香我美町) 

 

 

(夜須町) 

55-1150 

稲門スポーツ
http://www.tomon.com  

088(875)4428 

農業資材・緑化資材 

入交アグリーン 
高知市仁井田 

088-037-3131  

(有) 

野市ｸﾞﾘｰﾝ 

56-0656 (野市町) 

永 真 
工 業 

54-3351(野市町) 

 

 

 

 

 

0887-55-1277 

 

 

 

いちごや 
      56-0939 

(野市町) 

CENTRAL 

MARKET 

Ａ★ＭＡＸ赤岡

店 

54-1777(赤岡町) 

 

小松建具店 
香我美町徳王子 

TEL/FAX：54-2776 

セントラル 

 

高知市北久保 

 

56-0962(野市町)  0887-56-3603 

西山 

美容室 
54-3462(香我美町)  

(有)平和観光 

 
54-2259（香我美） 

加入者募集中 

香南ケーブル 
テレビ 

56-0102(野市町) 

サイクル＆バイク 

香南サイクル 
56-0616(野市町) 

 

赤岡支店・野市支店 

55-3101・56-2105 
 

 

 

 

55-3508(夜須町) 

リフォームから新築まで 

(有)徳大建設 
55-1310(野市町) 

さとう 

循環器消化器科 

57-5311(野市町) 

適正配線と快適照明 

㈱池田電工 
56-1128(野市町) 

えうち電気 

香南市赤岡町463 

北村産婦人科 
小児科・心療内科 

56-1013 

 

 
野市町西野 2019-1 

56-0009  

耳つぼ 33 

090-4507-3918 

赤岡支店・野市支店

54-2101・56-0131 

Y・アート 

バレエスタジオ 

野市町母代寺 

090-1006-0271 

 
 

 

 

0887-50-1997  

 
 

野市(マルナカ･四銀･中央病院) 

0887-56-1700   

55-1265(吉川町) 

行政書士 

縣島妙子事務所 
56-0446（市役所前） 56-5803（野市町） 

大・小宴会承ます 

貴 待 待 亭 
野市町西野 554-2 

56-2900 

塩見 
ゴルフスクール 

 

各設備の設計･施工･保守管理 
 
 

088-882-2171 
 

 

南国市下末松106 

黒潮 

カントリークラブ 

0887(33)4455 

 

黒潮温泉 

「龍馬の湯」 
http://ryusei-family.co

m 

 

 

 
 野市町西野 1878-3 

 

㈱縁-えん‐ 

人の幸せを自分の 

幸せにする会社 

 

 

㈱濱田水道工務店 

野市町下井 

0887(57)5207 

トレジャーカンパニー 

株式会社 

㈱メディカル 

サポート 

SINAJYURIME㈱

不動産貸出 

太陽光発電 

岸防水工業(有) 

高知市塩屋崎町 

088-832-7731 

 

090-9559-3298  

 

 
 
井上ワイナリー株式会社 

TEL 0887-50-6694 

 

088-885-1185 

谷本建築板金 

代表 谷本 亮輔 

機械器具 

製造   

協賛企業・団体を募集しています。     協賛企業 108 2024.3.1現在 

高知から J クラブを！ 

http://kochi-usc.jp/ 

☎ 
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・・・・・・・・・・・・・・・・NPO 法人 Konan Sports Club を応援しています。・・・・・・・・・・・・・・ 

岩崎電気株式会社 高知事務所 

高知市南御座 
TEL 088-884-0411 

フットサルパーク高知 フットサルパーク高知 フットサルパーク高知 フットサルパーク高知 

小規模保育所 

 

mailto:miki-office@bird.ocn.ne.jp
https://store.shopping.yahoo.co.jp/kochi-usc
http://kochi-usc.jp/
https://www.edion.com/index.html?_rt=FrtsosFq4It9Cp1atCf4MKzKx2xJUMy4ThXqtGzfo

