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＊ 11月2日（月）は、施設整備日のためご利用いただけません。

一般財団法人札幌市スポーツ協会は、指定管理者として「札幌市厚別区体育館」の管理運営を行っています。

施設をご利用される皆様へ
新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、以下についてご理解とご協力をお願いいたします。
【ご利用の皆様へのお願い】
○体調がすぐれない場合は、ご利用をお控えください。
○ご利用前に「利用申込書」を受付窓口にご提出ください。
○館内ではマスクの着用をお願いいたします。
○利用者間の距離をとるなど、密な状態を避けてください。
○更衣室については、入室人数を制限しています。短時間利用と不要な会話を控えるようご協力ください。
【利用の制限】
○スポーツ用具の貸し出し
　新型コロナウイルス感染症拡大防止の観点から、スポーツ用具の貸し出しは行っておりません。
○トレーニング室
　2時間ごとの利用時間枠を撤廃し、利用時間を拡大します。当施設の定員は20名です。
　※1時間ごとに5分程度窓を開け換気させていただきますので、ご承知おきください
　受付時に利用番号シールをお渡ししますので、目立つところに付けた状態でご利用ください。
　なお、お帰りの際（退館時）には、必ず利用番号シールを受付窓口へお戻しいただくかお声掛けを
　お願いします。
その他、利用制限がございますので、ホームページ等でご確認のうえご利用ください。

https://www.sapporo-sport.jp
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№57

肩･腰スッキリヨガ（火）
10：00～11：00

肩こり・腰痛が気になる方にお
すすめです。効果的なヨガポー
ズで肩と腰のこわばりをゆっ
くりほぐしていきます。

対　象：16歳以上の方
指導員：北海道全員健康㈱

№53

ナイトヨガA（水）
19：00～20：15

心と身体を整えます。
心身のセルフマネジメント法
を楽しみながら身に付けま
す。

対　象：16歳以上の方
指導員：大野　直子

ジュニアテニス
基礎（月）
16：00～17：30

テニス経験が少ない方でも基
礎から学びます。ラリーの習
得を目指してテニスの楽しさ
を知ってもらいます。

対　象：小学生
指導員：本田　和恵

この他にも、様々な教室がございます！
定員に達していない教室については
先着順にて随時追加申込を受け付けております。
お気軽にお問い合わせください♪

体幹トレーニング（水）
21：15～22：15

体幹を鍛えてバランスのいい
引き締まったカラダをつくり
ましょう！お仕事帰りにいかが
ですか？

対　象：16歳以上の方
指導員：丸山　雄大

№64

柔軟性UP
ストレッチ（月）
9：45～10：15

短時間で身体の柔軟性を高め
て、冷え改善・ケガの予防など
につなげましょう！週の始め、
まずは30分から生活習慣を少
し変えてみませんか？
対　象：16歳以上の方
指導員：北海道全員健康㈱

№71 №20

＊受講料の他に施設使用料（【一般】390円、【65歳以上の方】130円、 
【高校生】230円）が必要となります。
＊障がい者手帳、療育手帳、障害児通所支援受給者証をお持ちの方
は、受講料が減額となりますのでお申し出ください。

「どんな教室か気になるけど体力が続くか不安…」
「たくさん教室があって迷うなあ」そんな方におス
スメなのが1回体験！500円で教室を体験できま
す。（別途施設利用料がかかります。）
カリキュラムの都合上、体験や見学が出来ない場
合もございます。詳細についてはお問い合わせく
ださい。

体験レッスン受付中！

№63

リンパマッサージ＆
ストレッチ（木）
11：00～12：15

軽く身体を動かしてから、スト
レッチと全身のリンパのセル
フマッサージを行います。

対　象：16歳以上の方
指導員：AYA　SATO

バトントワリング
基礎・初級（月）
18：15～19：15

バトンを使って音楽に合わせ
て体を動かしたり、技の習得
またはストレッチやマット運動
なども行います。

対　象：小１～高３
指導員：村上　優子

№44

ファイティング
エアロ（月）
19：50～20：50

パンチ・キックなどの格闘動作
を音楽に合わせて行います。
シェイプアップ、体力アップ、
ストレス解消におススメ！

対　象：16歳以上の方
指導員：丸山　雄大

№75

11月29日（日）9：00～17：00は大会のため、ご利用いただけません。トレーニング室のお知らせ



6・13・20・27日
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2時間ごとの利用時間枠を撤廃し、
利用時間を拡大します。利用者番号
シールを受付時にお渡ししますので
、目立つところに貼った状態でご利
用ください。トレーニング中もマスク
の着用をおすすめします(持病の悪
化の恐れがある方は十分にご注意
ください)また、定員は20名までとさ
せていただきます。
※中学生以下は入室できません。

試合形式は、混雑時中止となります。

用具の貸出は、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、当面の間中止
いたします。ご不便・ご迷惑をおかけいたしますが、各自でご持参をお
願いいたします。

11月1日～3月31日まで、1時間につ
き70円の暖房料が必要となります。

収容人員15名、机・イス・ホワイト
ボードを用意しております。

【バレーボール／フットサル】

【バスケット】

利用時には、

※土・日・祝はシュート練習程度の
　ご利用となります。

11
月

★ミニバス
　LvUP

★ジュニア
　バスケ ★テニス初中級 ★バトントワリング

卓 球
18：00～

バドミントン

ミニ バ ス

★ハンド
　ボール

★フット
　サル

格技系開放

専 用専 用

格技系開放バ ド ミ ン ト ン

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

秋季加盟団リーグ戦

太極拳検定試験

同大会 格技系開放秋季加盟団リーグ戦 同大会

バドミントン教室 ヨガ Ａ・Ｂ

ミニバレー卓球（マシン）

バ ド ミ ン ト ン

卓 球

ZUMBA リンパマッサージ
＆ストレッチ

ヨ ガ ストレッチ＆
ボディメイク

ゆっくり
ア ン チ
エイジング

ひざ腰
筋力UP

安心
ヨガ

北海道秋季学生卓球選手権
大会

専 用専 用 生活習慣
改善体操

専 用テニス初心者・初級 テニス
中上級

Ｏｖｅｒ60
テニス

アンチエイ
ジング体操

エアロ
ビクス

アンチエイ
ジング体操

柔軟性
UP

ミニバレー卓球（マシン） ヨ ガ ストレッチ＆
ボディメイク

バ ド ミ ン ト ン

卓 球

専 用

格技系開放専 用

専 用バドミントン教室 ヨガ Ａ・Ｂ

ZUMBA リンパマッサージ
＆ストレッチ

ゆっくり
ア ン チ
エイジング

ひざ腰
筋力UP

安心
ヨガ

ヨ ガ

専 用専 用 生活習慣
改善体操

アンチエイ
ジング体操

柔軟性
UP ヨ ガ

専 用専 用 生活習慣
改善体操

専 用テニス初心者・初級 テニス
中上級

Ｏｖｅｒ60
テニス

アンチエイ
ジング体操

エアロ
ビクス

アンチエイ
ジング体操

柔軟性
UP

ミニバレー卓球（マシン） ヨ ガ ストレッチ＆
ボディメイク

バ ド ミ ン ト ン

卓 球

専 用専 用バドミントン教室 ヨガ Ａ・Ｂ

ZUMBA リンパマッサージ
＆ストレッチ

ゆっくり
ア ン チ
エイジング

ひざ腰
筋力UP

安心
ヨガ

ヨ ガ

専 用テニス初心者・初級 テニス
中上級

Ｏｖｅｒ60
テニス

アンチエイ
ジング体操

エアロ
ビクス

ミニバレー卓球（マシン） ヨ ガ ストレッチ＆
ボディメイク

バ ド ミ ン ト ン

卓 球

専 用専 用バドミントン教室 ヨガ Ａ・Ｂ

ZUMBA リンパマッサージ
＆ストレッチ

ゆっくり
ア ン チ
エイジング

ひざ腰
筋力UP

安心
ヨガ

フット サ ル
18：15～

格技系開放ミニバス
LvUP

ジュニア
バスケ テニス初中級 バトントワリング

柔 道

柔 道

柔 道

空手（松涛会）

剣 道

少林寺拳法

合 気 道テ ニ ス 剣 道
18：00～

バスケットボール
18：15～

バ ド ミ ン ト ン
18：00～

ソ フ ト テ ニ ス
18：00～

空手（松涛会）少林寺拳法バ ド ミ ン ト ン
18：00～

空手（松涛会）

剣 道バ レ ー ボ ー ル
18：15～ 空手（松涛会）

格技系開放

バスケットボール

バスケットボール

専 用

専 用

専 用

専 用

専 用

格技系開放

柔 道

バスケットボール 専 用専 用

フット サ ル
18：15～ 合 気 道テ ニ ス 剣 道

18：00～

空手（松涛会）少林寺拳法バ ド ミ ン ト ン
18：00～

剣 道バ レ ー ボ ー ル
18：15～ 空手（松涛会）

格技系開放

柔 道バスケットボール

バスケットボール

専 用

専 用

専 用

専 用

格技系開放ミニバス
LvUP

ジュニア
バスケ テニス初中級 バトントワリング

卓 球
18：00～
フット サ ル
18：15～ 合 気 道テ ニ ス 剣 道

18：00～

少林寺拳法
18：00～

少林寺拳法
18：00～

少林寺拳法
18：00～

空手（松涛会）少林寺拳法ソ フ ト テ ニ ス
18：00～

剣 道バスケットボール
18：15～ 空手（松涛会）

格技系開放

柔 道

バスケットボール 専 用

格技系開放

格技系開放
ミニバス
LvUP

ジュニア
バスケ テニス初中級 バトントワリング

フット サ ル
18：15～ 合 気 道テ ニ ス 剣 道

18：00～

専 用

格技系開放バスケットボール 専 用専 用

格技系開放卓 球 専 用

格技系開放卓 球 専 用

ココロとカラダの
バランスヨガ ヨガ

ココロとカラダの
バランスヨガ ヨガ

ココロとカラダの
バランスヨガ ヨガ

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動

バスケットボール教室 フォークダンス ストレッチ
＆

健康美容

キッズ
器械体操
L vU P

ジュニア
器械体操
L vU P卓球中級①②

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動専 用

専 用 卓球初級①②

安心
ヨガ専 用 テニス初級・中級 二十四式太極拳

基 礎 ・ 重 点
キッズ器械
体操初心者

ジュニア器械
体 操 初 級

や さ し い
健康運動体操

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動

バスケットボール教室 フォークダンス ストレッチ
＆

健康美容

キッズ
器械体操
L vU P

ジュニア
器械体操
L vU P卓球中級①②

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動専 用

専 用 卓球初級①② や さ し い
健康運動体操

テ ニ ス
～15：45

ソフトテニス
～15：45

テ ニ ス
～15：45

ソフトテニス
～15：45

テ ニ ス
～15：45

ソフトテニス
～15：45

テ ニ ス
～15：45

ソフトテニス
～15：45

ミュージカル
シアターダンス

ハンド
ボール

フット
サ ル

ジュニア
ダンス バレエテニス

基 礎・初 級

DO!スポKIDS

DO!スポKIDS

DO!スポKIDS

チアダンス

テニス入門

バドミントン

バドミントン

ミニ バ ス ミュージカル
シアターダンス

ハンド
ボール

フット
サ ル チアダンス

テニス入門

ジュニア
ダンス バレエテニス

基 礎・初 級

バドミントン

バドミントン

バドミントン

ミニ バ ス ミュージカル
シアターダンス

ハンド
ボール

フット
サ ル チアダンス

テニス入門

ジュニア
ダンス バレエテニス

基 礎・初 級

バドミントン

ミニ バ ス ミュージカル
シアターダンス

ハンド
ボール

フット
サ ル チアダンス

テニス入門

同大会

第49回秋季札幌地区
ミニバスケットボール選手権 格技系開放専 用 同大会
第49回秋季札幌地区

ミニバスケットボール選手権 格技系開放専 用 同大会

北海道秋季学生卓球選手権
大会 格技系開放専 用 同大会

格技系開放専 用

高校強化指導講習会 格技系開放専 用 高校強化指導講習会 格技系開放専 用

同大会

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

ランニング
コースのみ

専 用専 用

札幌地区秋季高校バドミントン大会（個人戦）

札幌地区秋季高校バドミントン大会（個人戦）

厚別区ジュニアバドミントン大会

北海道秋季学生卓球選手権
大会 格技系開放専 用 同大会

第49回秋季札幌地区
ミニバスケットボール選手権 格技系開放専 用 同大会
第49回秋季札幌地区

ミニバスケットボール選手権 格技系開放専 用 同大会

北海道秋季学生卓球選手権
大会 格技系開放専 用 同大会

北海道秋季学生卓球選手権
大会 専 用 同大会

第49回秋季札幌地区
ミニバスケットボール選手権 専 用 同大会
第49回秋季札幌地区

ミニバスケットボール選手権 格技系開放専 用 同大会

札幌地区秋季高校バドミントン大会（個人戦）

札幌地区秋季高校バドミントン大会（個人戦）

厚別区ジュニアバドミントン大会

テニス
初中級

テニス
中 級

専 用専 用テニス
初中級

テニス
中 級

安心
ヨガ専 用 テニス初級・中級 二十四式太極拳

基 礎 ・ 重 点
キッズ器械
体操初心者

ジュニア器械
体 操 初 級

安心
ヨガ専 用 テニス初級・中級 二十四式太極拳

基 礎 ・ 重 点
キッズ器械
体操初心者

ジュニア器械
体 操 初 級

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動

バスケットボール教室 フォークダンス ストレッチ
＆

健康美容

キッズ
器械体操
L vU P

ジュニア
器械体操
L vU P卓球中級①②

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動専 用

専 用 卓球初級①② や さ し い
健康運動体操

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動

バスケットボール教室 フォークダンス ストレッチ
＆

健康美容

キッズ
器械体操
L vU P

ジュニア
器械体操
L vU P卓球中級①②

キッズカラダ
づくり運 動

ジュニアカラダ
づくり運 動専 用

専 用 卓球初級①② や さ し い
健康運動体操

専 用専 用テニス
初中級

テニス
中 級
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