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2025.10 EVENT ＆ CULTURE

陶芸教室
10:00～12:00

要予約 定員：10名 カルチャールーム
講師：水野 篤人 1作品2,000円

※作品テーマは後日発信いたします。

書道教室
16：00～18：00

要予約 定員：16名 カルチャールーム
講師：勅使川原 里雪 参加費/300円
※書道道具一式は各自ご持参ください

フィットネス・スポーツ

文化・コミュニティ

休
館
日

休
館
日

クラフトテープ教室
13：00～15：00 15：00～17：00
要予約 定員：各15名 カルチャールーム

1作品1,000円 講師：高間 房子

クラフトテープ教室 エキスパートクラス 10：00～12：00

   要予約 定員：15名 カルチャールーム

1作品1,000円   講師：高間 房子

初心者限定！クラフトテープ教室入門
10：00～12：00

要予約 定員：８名 カルチャールーム
1作品1,000円 講師：高間 房子

お香調合教室 10：00～12：00
要予約 定員：15名 カルチャールーム 講師：関根 真理

材料費/2,000円
今月の内容：「神無月について、十三夜のことなど、浄香5袋調合」 ジュエリーバック®レッスン

10：00～13：00
要予約 定員：6名 カルチャールーム
参加費/3,500円 講師：金井 恵美子

フランス語教室（会話クラス）15：30～16：30
要予約 定員：12名 カルチャールーム

参加費/無料 講師：須藤 朋子
※9/10の教室と同じ内容になります

休
館
日

英会話教室（入門～初級編）
13:00～14:30

要予約 定員：14名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：川端 利江子

※10/27の教室と同じ内容になります

：イベントのプログラムです

E
C

：カルチャーのプログラムです

休
館
日

E

茶道教室 14：00～16：00
要予約 定員：5名 4階和室

講師：近藤 日出夫 参加費/1,500円 持ち物：替えの靴下

◆ご予約について◆

9/25（木） 午前9時より
アプリ予約を開始いたします！

※アプリでの予約ができない方は
フロント・お電話にてお問合せください。

スマホ、貸出しているタブレットからの予約を
お願いいたします。

※土日祝日や休館日問わず、
前月25日に翌月の末日までを公開いたします。

日本文化と茶道
10：00～12：00 14：00～16：00

要予約 定員：各5名 4階和室
講師：近藤 日出夫 参加費/1,500円 持ち物：替えの靴下

～大人になってからでも遅くはない～
英会話超入門教室 10：30～12：00 
要予約 定員：14名  カルチャールーム 

参加費/無料 講師：川端 利江子

サイクリングサークル
9:00～12:00 「パン屋ライド」

9：00 正面玄関集合
要予約 定員：5名 担当：酒井、浜田

※内容の詳細は掲示版、LINEにて告知いたします

お花のデザイン、花あそび教室
14：00～15：30

「水平にいけるデザイン コンポート付き」
要予約 定員：8名 カルチャールーム
材料費/3,500円 講師：藤井 波菜

卓球交流会
14：00～16：00

予約不要（フリータイム） ４階卓球ルーム

卓球を通じて初心者・経験者関係なく交流を楽しむ時間です！
お気軽にご参加ください。

基礎から始める！書道教室入門 10：00～12：00
要予約 定員：16名 カルチャールーム

講師：勅使川原 里雪 参加費/300円
※書道道具一式は各自ご持参ください

金融リテラシー講座
リタイア前後に知っておきたいお金の話

10：30～11：30
要予約 定員：12名 カルチャールーム

参加費/100円 講師：長谷美 伸一

ジュエリーバック®レッスン

10：00～13：00
要予約 定員：６名 カルチャールーム
参加費/3,500円 講師：金井 恵美子

ゴルフレッスン会
14:00～17:00
良田 陽子プロ

要予約 お一人 30分 3,300円
ゴルフレンジ個室 ※個室打席料込

英会話教室（入門～初級編）
10:30～12:00

要予約 定員：14名  カルチャールーム
参加費/無料 講師：川端 利江子

POLA美容教室 13:00～14:00
「初夏のエイジングケアについて」
要予約 定員：5名 カルチャールーム

参加費：無料 講師：POLA高関店スタッフ

E

完全燃焼トレーニング
15:45～16:30

要予約 定員：8名 3Fメインスタジオ
参加費/無料 担当：牛﨑トレーナー
※強度が高めのトレニングになります。

POLA美容教室 13：30～14：30
「簡単！マスク時代の目元ケア 頭皮も運気も上がるヘッドマッサージ付き」

予約不要 定員：5名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：POLA高関店スタッフ

書道教室 16：00～18：00
要予約 定員：16名 カルチャールーム
講師：勅使川原 里雪 参加費/300円
※書道道具一式は各自ご持参ください

手芸教室
「可愛い猫型コースター」

10：00～12：00
要予約 定員：10名 カルチャールーム

参加費/1,000円 講師：岩﨑 芳子

C

S

天然素材の籐を使ったミニカゴ作り
13：00～16：00

要予約 定員：8名 カルチャールーム
参加費/2,000円 講師：高間 房

健康長寿はその足で決まる
10：30～11：45

要予約 定員：15名 カルチャールーム
参加費/2,000円 担当：木嶋 千枝

『源氏物語』を楽しむ会
14：15～16：15

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/500円 講師：河地 修 持ち物：筆記用具

ヤクルト健康教室～お土産付き～
13：00～14：00

「すっきり！快眠のコツ」
要予約 定員：16名 カルチャールーム 参加費/無料

講師：群馬ヤクルト販売㈱ 管理栄養士

クリスマスパーティー2024
17：00～19：00

※詳細は裏面にございます。

ゴルフレッスン会 18:00～20:00
良田 陽子プロ

要予約 お一人 30分 3,300円（税込）
ゴルフレンジ個室 ※個室打席料込

英会話教室（入門～初級編）
13：00～14：30

要予約 定員：14名  カルチャールーム
参加費/無料 講師：川端 利江子

※10/13の教室と同じ内容になります

E

ゴルフレッスン会 17:00～19:00
良田 陽子プロ 要予約

お一人 30分 3,300円（税込）
ゴルフレンジ個室 ※個室打席料込

E

EC

一から始める 地図の見方、コンパスの使い方
〈地図と共に山を楽しく安全に〉

13：30～15：00
要予約 定員：16名 カルチャールーム

参加費/500円 講師：長岡 健一

サンクロレラセミナー
11：00～12：00

要予約 定員：16名 カルチャールーム
材料費/無料 講師：サン・クロレラジャパン(株)

日本文化と茶道 14：00～16：00
要予約  定員：5名 4階和室 講師：近藤 日出夫

参加費/1,500円 持ち物：替えの靴下
今月の内容：「中置き」

初心者歓迎！楽しい韓国語教室
12：30～13：30

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：阿部 志穂

卓球交流会
14：00～16：00

予約不要（フリータイム） 4階卓球ルーム

E
クラフトテープ教室
14：00～16：00

要予約 定員：15名 カルチャールーム
1作品1,000円 講師：高間 房子

フランス語教室（会話クラス）
～旅行で使えるフランス語～ 15：30～16：30

要予約 定員：12名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：須藤 朋子

POLA 新色で彩るメイク体験
13：30～14：30

要予約 定員：4名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：POLA高関店

一から始める 地図の見方、コンパスの使い方
〈地図と共に山を楽しく安全に〉

13:30～15:00
要予約 定員：16名 カルチャールーム

参加費/500円 講師：長岡 健一

これからはじめるフランス語 入門クラス
14：30～15：30

要予約 定員：12名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：須藤 朋子

C

要予約  定員:16名  カルチャールーム
参加費/無料 講師：Yuco

持ち物：顔が映る鏡、スマホ

POLA「美容ドリンク試飲会」

10:30～16:00 予約不要 会場：１階フロント横

★当日参加が可能な教室
詳細は裏面をご確認ください★

POLA「EMS体験会」 11:00～16:00
会場：1階エレベーター前 予約不要

推し活サークル
～藤井風 5年間の軌跡～

13：00～14：00
要予約 定員：10名 3階（ゲーム）シアタールーム

日本文化と茶道
10：00～12：00
14：00～16：00

要予約  定員：各5名 4階和室 講師：近藤 日出夫
参加費/1,500円 持ち物：替えの靴下

カラオケ披露会♪
11：00～13：00

2階カフェテリア
※詳細は裏面をご確認ください。

E

～陽だまりハーブ講座～
14：00～15：30

「油浸法で作るローズマリークリーム作り」

要予約 定員：5名 カルチャールーム
参加費/2,500円 講師：Mayumi

映画サークル「ゴーストバスターズ」
10：00～ （1時間45分）
14：00～（1時間45分）

要予約 各定員：10名 3階（ゲーム）シアタールーム
※スペシャル枠でのご予約になります。

C

ローズヒップとハイビスカスの

ハーブコーディアル作り
～陽だまりハーブ講座～

14：00～15：30
要予約 定員：4名 カルチャールーム

参加費/2,500円 講師：Mayumi

ポーセラーツ教室 10：00～12：00
要予約 定員：10名 カルチャールーム

参加費/500円 講師：歌代 順子
※材料費1,000円～（作品によって金額が異なります）

社交ダンス～楽しい基礎レッスン～
12:00～12:50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ
参加費/無料 講師：岸部 留美

：スペシャルプログラムです

10：00～12：00
要予約 定員6名 ２階くつろぎスペース
参加費/2,000円 講師：中野 睦美

E

E

E

ジュエリーバック®レッスン
10：00～13：00

要予約 定員：6名 カルチャールーム
参加費/3,500円 講師：金井 恵美子

E

E

C

E

E

『源氏物語』を楽しむ会
14：15～16：15

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/500円 講師：河地 修 持ち物：筆記用具

E

登山をこれから始めたい人は必見の
ステップアップ講座「道迷いしないために」

12：30～13：50
要予約 定員：16名 カルチャールーム

参加費/500円 講師：長岡 健一

カルチャーイベント

スペシャル

催し物/コミュニティ

韓国語教室
12：30～13：30

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：阿部 志穂

E

E

E

第3回 江戸時代の本物の浮世絵を見る
本物だけが持つ質感を自分の手で触って確かめてみよう。

13：00～15：00
予約不要・入退場自由 カルチャールーム

参加費/無料 講師：林田 知子

S

S

グランクラブ高崎
フリーマーケット
10：00～14：00

中庭にて開催いたします♪
（雨天の場合中止）

※詳細は裏面に記載してあります。

フランス語教室 (会話クラス） 15:30～16:30
要予約 定員：12名 カルチャールーム

参加費/無料 講師：須藤 朋子
※9/10の教室と同じ内容になります

フラワーアレジメント教室
10：00～11：00
11：15～12：15

要予約  定員：各5名 カルチャールーム
1作品1,800円 講師：中野  睦美

大塚製薬ウェルネスセミナー
11：00～12：00

「女性の健康について」
要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：大塚製薬株式会社

これからはじめるフランス語 入門クラス
14：30～15：30

要予約 定員：12名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：須藤 朋子

※9/5の教室と同じ内容になります

社交ダンス～楽しい基礎レッスン～ 12:00～12:50
要予約 定員：20名 5階サブスタジオ

参加費/無料 講師：岸部 留美
※会員種別によっては参加費550円（税込）が発生いたします。

社交ダンス～初心者クラス～ 11：00～11：50
要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ

参加費/無料 講師：岸部 留美

社交ダンス～初心者クラス～ 11：00～11：50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ
参加費/無料 担当：岸部 留美

社交ダンス～初心者クラス～
11:00～11:50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ
参加費/無料 講師：岸部 留美

休
館
日

一から始める地図の見方、
コンパスの使い方

〈地図と共に山を楽しく安全に〉
13:30～15:00

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/500円 講師：長岡 健一

一から始める地図の見方、
コンパスの使い方

〈地図と共に山を楽しく安全に〉
13：30～15：00

要予約 定員：16名 カルチャールーム
参加費/500円 講師：長岡 健一

英会話教室（入門～初級編）
10：30～12：00 

要予約 定員：14名  カルチャールーム  
参加費/無料 講師：川端 利江子

グランRUN～パン RUN（4㎞）コース～
9:10～10:10

要予約 定員：10名
参加費/無料 担当：YUKO

さろんどぽんどの「アンチエイジング講座」
「フレイルとは？&フレイル予防体幹エクササイズ」

14：00～15：30
要予約 定員：6名 2階くつろぎスペース

参加費/1,000円 講師：池田 英一

グランクラブ5周年イベント
納涼祭

9：00～17：00

※詳細は別途用紙をご覧ください

終活入門
～安心して「生ききる」ためにどう備える？～

10：30～12：00
要予約 定員：15名 カルチャールーム

参加費/無料 講師：矢澤めぐみ・林田知子

姿勢分析会
～あなたの姿勢はどのタイプ ～

18：00～19：00
20：30～22：00

要予約 定員：1枠15分 各1名 ジムエリア
参加費/無料 担当：澤村トレーナー

姿勢分析会 ～あなたの姿勢はどのタイプ ～

19:00~21:00
要予約 定員：1枠15分 各1名 ジムエリア

参加費/無料 担当：澤村トレーナー

姿勢分析会 ～あなたの姿勢はどのタイプ ～

19:00~21:00
要予約 定員：1枠15分 各1名 ジムエリア

参加費/無料 担当：澤村トレーナー

 お茶を飲みながら語ろう！老後のお悩みお話し会
～お茶・お菓子つき～

15：00～16：30
要予約 定員：5名 2階くつろぎスペース

参加費/無料 講師：行政書士 矢澤めぐみ・林田知子

姿勢分析会 ～あなたの姿勢はどのタイプ ～

19:00~21:00
要予約 定員：1枠15分 各1名 ジムエリア

参加費/無料 担当：澤村トレーナー

年末休業

新年もちつきイベント！

10:30～13:00
ご参加いただいた皆様につきたてのお餅プレゼント♪

予約不要 場所：中庭 会員外の方も参加OK！
※無くなり次第終了とさせていただきます

日本文化と茶道 14：00～16：00
要予約  定員：5名 4階和室 講師：近藤 日出夫

参加費/1,500円 持ち物：替えの靴下

江戸時代の本物の浮世絵を見る
本物だけが持つ質感を自分の手で触って確かめてみよう。

13：00～14：00
要予約 定員：14名 カルチャールーム

参加費/無料 講師：林田 知子
※3月の教室と同じ内容になります

ガーデニング教室
10:00～12:00 

要予約  定員：20名 中庭
1作品2,000円 講師：中野  睦美社交ダンス～初心者クラス～ 11：00～11：50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ
参加費/無料 担当：岸部 留美

終活入門
～安心して「生ききる」ためにどう備える？～

14：00～15：30
要予約 定員：15名 カルチャールーム

参加費/無料 講師：行政書士 矢澤めぐみ・林田知子
※2/13開催分と同じ内容になります

社交ダンス～上級者クラス～
12:00～12:50

要予約 定員：女性6名男性6名 5階サブスタジオ
参加費/無料 講師：岸部 留美

社交ダンス～上級者クラス～ 12：00～12：50
要予約 定員：女性6名男性6名 5階サブスタジオ

参加費/無料 講師：岸部 留美

社交ダンス～上級者クラス～ 12：00～12：50

要予約 定員：女性6名男性6名 5階サブスタジオ
参加費/無料 講師：岸部 留美

社交ダンス～上級者クラス～ 12：00～12：50
要予約 定員：女性6名男性6名 5階サブスタジオ

参加費/無料 講師：岸部 留美

フランス語（特別クラス）
ルーヴル美術館、オルセー美術館の有名な作品の紹介
～フランス語の解説の説明～ 15：30～16：30

要予約 定員：６名 カルチャールーム 参加費/2,000円 講師：須藤 朋子

これからはじめるフランス語 入門クラス
14：30～15：30

要予約 定員：12名 カルチャールーム
参加費/無料 講師：須藤 朋子

※6/6の教室と同じ内容になります

ジュエリーバック®レッスン
10：00～13：00

要予約 定員：６名 カルチャールーム
参加費/3,500円 講師：金井 恵美子

社交ダンス～楽しい基礎レッスン～
12：00～12：50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ

参加費/無料 講師：岸部 留美
※会員種別によっては参加費550円（税別）が発生いたします。

社交ダンス～初心者クラス～
11：00～11：50

要予約 定員：女性15名男性10名 5階サブスタジオ
参加費/無料 担当：岸部 留美

社交ダンス～上級者クラス～
12：00～12：50

要予約 定員：女性6名男性6名 5階サブスタジオ
参加費/無料 講師：岸部 留美

～将来の不安を“安心”に変える30分～
相続・終活 無料個別相談会

14：00～17：15
要予約 定員：5名/1枠30分 2階パーソナル室

参加費/無料 講師：行政書士 矢澤めぐみ・林田知子

将棋サークル
13：30～16：30

予約不要 3階ゲームルーム

卓球を通じて初心者・経験者関係なく交流を楽しむ時間です！
お気軽にご参加ください。

ピックルボールサークル
9：30～11：00

予約不要（フリータイム） 中庭

ピックルボールを通じて初心者・経験者関係なく
交流を楽しむ時間です！お気軽にご参加ください。

ピックルボールサークル
9：30～11：00

予約不要（フリータイム） 中庭

映画サークル「友罪」
10：00～ （2時間10分）
14：00～（2時間10分）

要予約 各定員：10名 3階（ゲーム）シアタールーム
※スペシャル枠でのご予約になります。

身体で覚える英会話---超初級
19：30～20：15

要予約 定員：10名 カルチャールーム
参加費/1,000円 講師：ヒューエット奈保子

休
館
日

仮装ZUMBA
19：00～20：00

※詳細は裏面をご確認ください

おやこ・kidsyoga
9：45～10：45

要予約 定員：10組 5階サブスタジオ
参加費/1,300円 講師：mina



～10月の注目 カルチャー教室＆イベント！！～

良田プロによる 「ゴルフレッスン会」
～握り方を知りたい初心者から上級者まで大歓迎～

女子プロによるマンツーマンレッスン！
レベルアップしたい方、初心者の方も大歓迎！

1人ひとりのレベルに合わせて
丁寧に指導いたします。

  9月11日（木）14：00～17：00
9月15日（月）18：00～20：00
9月22日（月）17：00～19：00
 

講師 ：良田陽子プロ
（日本女子ゴルフ協会、小幡郷所属）

会場 ：3階ゴルフレンジ個室
定員 ：各時間1名30分（要予約）

※予約枠は「スペシャル」となります
参加費 ：3,300円（税込） （個室打席料込み）

 お茶を飲みながら語ろう！
老後のお悩みお話し会～お茶・お菓子つき～

介護・相続・これからの暮らし…
ひとりで悩んでいませんか？

この会は、参加者のみなさんが自由に話し合える
“お茶会スタイル”です。

テーブルを囲んで、お茶とお菓子を楽しみながら、
老後に関する悩みや不安を気軽に話し合いましょう。

進行役は、相続・遺言などの手続きに詳しい
行政書士（矢澤めぐみ・林田知子）がつとめます。

制度や手続きについて、専門家からのアドバイスも
聞けるチャンスです。

【こんな方におすすめです】
• 親の介護や相続に悩んでいる
• 自分の老後について相談したい
• 同じ立場の人と情報交換したい
• 専門家の話を気軽に聞きたい

日程 ：１０月１６日（木）１５：００～１６：３０
会場 ：２Fくつろぎスペース

参加費 ：無料（お茶・お菓子つき）
定員 ：５名

★参加者全員にエンディングノートをプレゼント！
～今後も随時開催予定です～

◆予約枠：カルチャーイベント「合計2枠」 
※開始20分前以降、空きが発生している教室に 

関しては事前に予約していなくても参加が
 可能になりました！是非ご参加ください♪

 当日参加が可能な教室は
スケジュール表「表面」に
 マークが付いています。 

今回は9月と11月に雨で中止となってしまいました
観音山エリア～高崎自然歩道をウォーキングします。

クラブ外でのイベント、気分転換にいかがでしょうか？
ノルディックウォーキングが初めてな方も大歓迎！

丁寧にレクチャーいたします。外は寒いですが、
澄んだ空気を吸いながら、景色を楽しみ、自然の中を

楽しくウォーキングしませんか？

1月15日（日）9：30～11：30 定員：10名（要予約）

集合場所：高崎市染料植物園駐車場
※現地集合、現地解散方式となります

持ち物：水分、補給食、おやつなど
※動きやすい服装でお越しください

ノルディックウォーキングのストックはご用意いたします

講師：酒井トレーナー（日本ノルディック
ウォーキング協会認定インストラクター)

※詳細は掲示板・公式LINEで告知いたします
 ※雨天中止

     

京都－平安京はこうして成立した!
日本の観光名所の筆頭は、何といっても京都でしょう。人気の
京都観光ですが、多様な視点からテーマを絞って実施すること
をお勧めします。京都の場合、そのテーマは、多岐にわたって
設定できます。今回は、文学文化学の見地から、「平安京成立
（794年）」の事情にしぼって、その関連する現場を取り上げな
がら解説します。本講座が、現代と古代とを結ぶ懸け橋として、
京都観光の一助になれば幸いです。

日程 ：10月1日（日）13：00～14：00
定員 ：16名（要予約）
会場 ：カルチャールーム
参加費 ：500円
持ち物 ：筆記用具
講師：河地 修（東洋大学名誉教授・文学文化舎代表）
※テキストはプリント資料を配布いたします。

アルファベットの読み方からはじめるクラスです。

日程 ：１２月２日（土）14：00～15：00

「はじめてのフランス語」
会話クラス

簡単な日常会話を学ぶクラスです。
（スペシャル枠での予約になります）

日程 ：１２月１６日（土）14：00～15：00

定員 ：各１２名
会場 ：カルチャールーム
講師 ：須藤 朋子

映画サークル

えいｇ

 日程：7月4日（月）14：30～14：40、16：00～16：10、16：30～16：40
7月16日（土）15：30～15：40、16：00～16：

カルチャーイベント・スペシャル枠について

３枠

無制限

スタジオプログラム同様、
完全予約制とさせていただきます。

------------------------------------------
◆平日デイ会員・ナイト会員・
ナイト＆ホリデー会員の方で 

を受講する場合のみ

↓
別途参加費550円（税込）が 発生

スペシャル枠・催し物等の館内イベントは
全ての会員様、無料でご参加いただけます。

また下記お教室は
開催日を含む3日前よりキャンセル料が発生

◎フランス語（特別クラス） （参加費全額）
◎フラワーアレジメント教室（参加費全額）

◎ガーデニング教室（参加費全額）
◎陶芸教室 （参加費全額）
◎茶道教室 （500円）

◎おやこ・kidsyoga （参加費全額）
◎ゴルフレッスン会

（当日キャンセルのみ参加費全額）

先生方の事前準備の関係もございますので
 ご理解の程宜しくお願い申し上げます。

------------------------------------------
参加費５５０円（税込）やキャンセル料、

各お教室でかかった材料費のお支払いは、
すべて月会費にのせて請求させていただきます。

（ゴルフレッスン会3,300（税込）も含む）
フロントでのお支払いはお受けできませんので

ご了承ください。

全てのお支払いに関しまして
10日までの教室は当月

11日以降の教室は翌月の引き落としとなります。

お雛様ケーキフラワー教室

お楽しみフラワー教室では、フラワーアレンジメント教
室でおなじみの中野先生による
お雛様ケーキフラワー教室

この季節ならではの作品がお作りいただけます♪
お家に飾ったり、プレゼントしたり・・・

ぜひご参加ください(*^-^*)

日程 ：2月14日（金）10：00～12：00
定員 ：8名
会場 ：カルチャールーム
参加費 ：2,000円
講師 ：中野 睦美

ピックルサークル

卓球を通して初心者・経験者関係なく
交流を楽しむ時間です！

フリータイム（貸切）としてお気軽にご利用ください♪

日程 ：4月7日（日） 14：00～16：00
 4月21日（日）14：00～16：00

会場
4階卓球ルーム※予約不要（フリータイム）

～ハロウィン仮装week～

期間：10月25日（土）～10月31日（金）

期間中、スタジオレッスンにて仮装OK♪
ハロウィンweek楽しみましょう！

また、仮装week中は
フォトブースもございますので、

ぜひお写真をとって思い出に残して下さい

※仮装は任意となります。
（更衣室での写真撮影はご遠慮ください。）

★カラオケバトル2024★

歌に自信のある方、歌うのがお好きな方
この機会に是非ご参加ください♫

日程 ：1月22日（月）～１月28日（日）
会場 ：３階カラオケルーム

・期間中何度でもチャレンジOK、曲も自由です！
・決められた採点機能を使い、得点の画面を写真に撮って
スタッフにお見せください。

・上位３名に景品プレゼント♪

※３階のカラオケルームを
   ご利用ください。
 詳細は後日発信いたします。

金融リテラシー講座
リタイア前後に知っておきたいお金の話（第1回目）

①豊かな老後のために
②セカンドライフの支出
③セカンドライフの収入

日程 ：10月25日（土）10：30～11：30

会場 ：カルチャールーム
定員 ：12名
参加費 ：100円
講師 ：長谷美伸一（Ｊ-FLEC認定アドバイザー）

※金融商品の販売、仲介、斡旋は行いません。
※初回参加もOKです。

グランRUN
～Gメッセへの往復コース～

初心者の方でも安心して参加できます！
みんなで楽しく、気分爽快なRUN活！！

ぜひご参加ください(^O^)／

日程 ：9月20日（土） 9：10～10：10

定員 ：10名 参加費 ：無料
インストラクター ：YUKO
持ち物 ： 走りやすい格好・ランニングシューズ・

必要ならRUN用リュックやポシェット
（水分入れる用）・サングラス・帽子

おやこ・kidsyoga

手遊び・歌あそび・親子で楽しむ
軽い筋トレ（ママビクス）

Kidsyogaを取り入れたプログラムです。
ママ、パパ、おじいちゃん、おばあちゃん♪

ファミリーで一緒に楽しみながら
体を動かせる内容になっております！

また、会員様以外も参加可能なイベントとなって
おりますので、ご家族やお友達と一緒にご参加いた

だけます♪

ぜひこの機会に「親子ヨガ」お楽しみください

日程 ：10月26日（日） 9：45～10：45

会場 ：５階サブスタジオ
定員 ：10組
参加費 ：1,300円

              講師 ：mina

【予約方法】
お電話またはフロントでのご予約となります

【お支払い方法】
会員 ：会費にのせてご請求させていただきます
  一般 ：当日受付の際にお支払いください

※3歳～5歳のお子様を対象とさせていただきます。
※兄弟姉妹でご参加される場合は、お子さま1名に

対し、保護者の方が1名必ずつくようお願いいた
します。

笑の体操（ラフターヨガ）

「簡単なエクササイズをしながらただ笑う」
「自然に笑いが出るエクササイズ」

ぜひ一度お試しください♪

日程 ：9月21日（土）15：35～16：15
定員 ：2０名
会場 ：5階サブスタジオ
参加費 ：３５０円
講師 ：藤井 波菜

さろんどぽんどの「アンチエイジング講座」
フレイルとは？&フレイル予防体幹エクササイズ

年齢と共に衰えていくのは、筋力だけでは
ありません。社会性や認知能力も落ちていく状態を、

フレイルと呼びます。
要介護状態にならない様にフレイルについて、

学んでみませんか？

日程 ：10月17日（金）14：00～15：30

定員 ：6名（要予約） 会場 ：2階くつろぎスペース
参加費 ：1,000円
持ち物 ：ヨガマット、フェイスタオル、動ける服装
講師 ：池田英一（整体サロンさろんどぽんど代表）

※前日までのご予約とさせていただきます。

仮装ZUMBA

ハロウィンスペシャルイベント

みんなで仮装して中庭で踊りましょう

普段のレッスンとは一味違う雰囲気で
解放感あふれる中庭でのレッスンを

ぜひお楽しみください

またご参加いただいた方には
ちょっとしたプレゼントもご用意しております♪

皆様のご参加心よりお待ちしております(^^)/

日程 ：10月31日（金）19：00～20：00

会場 ：グランクラブ高崎中庭
定員 ：30名
参加費 ：無料
講師 ：NATUMI＆YUKO

※スペシャル枠でのご予約となります。
※雨天の場合中止とさせていただきます。

カルチャーイベント枠

スペシャル枠

フロント前
集合

申込み〆切
9月21日（月）
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