
〒064-0931 札幌市中央区中島公園1番5号
地下鉄南北線「幌平橋駅」1番出口より徒歩5分

☎ 011-530-5906

■開館時間 9:00～21:00
■休館日 第4月曜日（整備日）
■駐車場 約50台

WEB申込み

月
2023年

※

500

PR SNS

膝にやさしい
安心ヨガ

膝や股関節に不安のある方向け、
補助用具（ヨガブロック等）を
使って無理なくポーズを行います。

水曜日 11：30～12：30

下里比呂實指導員（北海道全員健康㈱）

しっかり身体を動かし、
心身ともにすっきりしましょう！

すっきりヨガ

月曜日 11：30～12：30
石田由紀子指導員

巻き肩改善
肩周囲を重点的にお尻や腿も

セルフマッサージやストレッチで

ほぐして伸ばします。

火曜日 10：40～11：10

鈴木恵里指導員（北海道全員健康㈱）

ビューティ・
ペルヴィス

骨盤を中心に
全身を調整します。

金曜日 10：30～11：45
牛膓祐子指導員

😊



★(弱)‥これから運動を始める方　★★(中)‥日頃から運動に親しまれている方　★★★(強)‥体力に自信のある方

7/5～9/27

エクササイズで素敵なウエストラインを目指します。

軽い筋トレで日常生活を快適に。運動経験の少ない方でも安心！

女性のしなやかな筋肉を向上させ、代謝アップを目指します。

山田　桃世 7/4～9/26

定居　昭希 7/2～9/24

体幹を鍛え、美しい姿勢・柔軟性向上を目指します。

7/4～9/26

大髙千咲子
北海道全員健康㈱

7/5～9/27

二の腕、下半身を引き締めます。
津田　彩子
㈱ＡＨプロジェクト

7/4～9/26

7/4～9/26

7/4～9/26

7/5～9/27

7/5～9/27

7/6～9/28

7/6～9/28

大髙千咲子
北海道全員健康㈱

7/7～9/22

古川美智子 7/4～9/26

古川美智子 7/6～9/28

定居　昭希 7/7～9/29

瀧澤幸智子

ソフトタイプのエアロビクスです。

膝や股関節に不安のある方向け。補助用具を使って無理なくポーズを行います。

大髙千咲子
北海道全員健康㈱

7/7～9/22

筋力トレーニングで代謝アップを目指します。
下里比呂實
北海道全員健康㈱

鈴木　恵里
北海道全員健康㈱

7/4～9/26

片岡　志保 7/6～9/28

大髙千咲子
北海道全員健康㈱

7/6～9/28

20名 11,550円 8,250円 6,600円

7,800円

★
山田　泰子 7/6～9/28

141
ピラティス

スモールクラス
木 13:00〜14:00

13回 6名

少人数制。じっくりと動きやすい体をつくるクラスです。

18,850円 18,850円 18,850円

15,950円 15,950円
★

伊藤　佳代 7/4～9/26

少人数制。きめ細やかに指導します。
140

ヨ　　ガ
スモールクラス

火 14:00〜15:00
11回 6名 15,950円

10,500円 7,500円 6,000円
★

古川美智子 7/5～9/27
135 リフレッシュヨガ 水 10:00〜11:00

10回 30名

ヨガの基本ポーズと呼吸法をバランス良く行い、全身を動かしていきます。

10名 9,450円 8,750円 7,350円 石川　暁子 7/3～9/11
219

テニス
（初心者）B

月 13:15〜15:15
7回

初めての方から。基礎技術を習得します。

20名 12,600円 9,000円 7,200円
★

★
サーブ・レシーブからのラリーが安定されている方。ダブルスの実践的な練習を行います。

133 Sundayピラティス 日 11:00〜12:00
12回

7/6～9/28

130
背骨コンディショニング

deナイト
火 19:00〜20:00

12回 20名 12,600円 9,000円 7,200円
13回 10名 17,550円 16,250円 13,650円 丸岡　紗紀

4,200円
★★

サーブ・レシーブからのラリーが安定されている方。ダブルスの実践的な練習を行います。

218
テニス

（上　級）
木 18:45〜20:45

背骨の歪みを解消し、姿勢の改善を目指します。

127
◆女性のための
筋力トレーニング

月 13:30〜14:30
7回 20名 7,350円 5,250円

13回
217

テニス
（上　級）

土 17:10〜18:55発声を使い腹筋を鍛える簡単エクササイズです。

牧村　祐太 7/3～9/11

125 あへあほ健康体操
7,200円

★

武田　恵子 7/5～9/2012回 10名 16,200円 15,000円 12,600円

7/1～9/3010名 17,550円 16,250円 13,650円 市川　晶子

124
脂肪燃焼!!

ボクシングエクササイズ
水 10:00〜11:00

13回 20名 13,650円 9,750円
9:00〜11:00

123
脂肪燃焼!!

ボクシングエクササイズ
火 11:20〜12:20

12回 20名 12,600円

火 11:50〜13:00
12回 30名

7,800円 ★
★★

12,600円 9,000円

9,000円 7,200円 ★
★★

試合に強くなる実戦フォーメーションを習得します。

216
テニス

（中　級）
水

羽倉　孝造 7/1～9/30
19:00〜20:45

13回 12名 17,550円 16,250円 13,650円
★

215
テニス

（初中級）
土

二の腕、下半身を引き締めます。

小西　聡美
北海道全員健康㈱

身体の緊張やコリの解消を目指します。
鈴木　恵里
北海道全員健康㈱

ｱﾌﾟﾛｰﾁ・ｻｰﾋﾞｽ・ﾘﾀｰﾝ・ﾀﾞｯｼｭからﾎﾞﾚｰ対ｽﾄﾛｰｸが15往復、ﾎﾞﾚｰﾎﾞﾚｰを20往復できる方。平行陣の動きを正確にできる方。

122 ストレッチで健康向上 木 10:00〜11:00
13回 20名

16,200円 15,000円 12,600円121 ゆるしめヨーガ 木 19:15〜20:30
13回 20名

ゆるみすぎ、こわばりすぎをちょうど良いバランスに整えるヨーガとダンス。
安井　徳子 7/4～9/26

ボレーボレー、ボレー対ストロークを10往復できる方。雁行陣の動きを正確にできる方。
13,650円 9,750円 7,800円

214
テニス

（初中級）
火 11:05〜13:05

12回 12名13,650円 9,750円 7,800円
★

定居　昭希

◆フラダンス
（ゆったり初心）

水 13:00〜14:15
13回

12,600円 9,000円 7,200円
★

牛膓　祐子

骨盤を中心に全身を調整します。

7/7～9/29

9,750円 7,800円
★

30名

やさしいフラダンスの動きから。楽しく踊ります。

小嶋　絵里

120 ビューティ・ペルヴィス 金 10:30〜11:45

15,000円 12,600円

10名 9,450円

117
◆フラダンス

（中　級）
水 14:30〜15:45

13回 20名 13,650円

20名 13,650円

基本動作を習得された方が対象となります。

小嶋　絵里

月 9:00〜11:00

118

7,800円
★★ 7/5～9/20テニス

（初　級）
水 11:05〜13:05

12回 10名 16,200円

ミニボレー対ミニストロークを5～10球程度、グラウンドストロークラリーを5～10球程度つなげられる方。

7,350円テニス
（初中級）

武田　恵子 7/3～9/117回

ボレーボレー、ボレー対ストロークを10往復できる方。雁行陣の動きを正確にできる方。

8,750円

211

21312回

石川　暁子 7/3～9/1110名

35名 12,600円 9,000円 7,200円
★

16,200円 15,000円 12,600円 安井　徳子

全身のバランスを整える健康体操です。 ミニボレー対ミニストロークを5～10球程度、グラウンドストロークラリーを5～10球程度つなげられる方。

スモールボール・セラバンドなどを利用し様々な運動・ストレッチを行います。

川崎由美子 7/4～9/26

12,600円

武田　恵子

13,650円 9,750円
112 膝にやさしい安心ヨガ 水 11:30〜12:30

13回 30名

115 健美操 火 10:00〜11:15
12回

113 ■メンズフィットネス 火 12:50〜13:50
12回 20名

★

初めての方から。基礎技術を習得します。

210
テニス

（初　級）
火 9:00〜11:00

12回 12名

9,450円 8,750円 7,350円

9,750円

15名 12,600円 11,400円 9,600円 札幌卓球連盟 7/5～9/27
208

卓　球
（初　級）

水 13:15〜15:15
12回

基礎を習得された方対象。

★
★★

9,000円 7,200円
★★

209
テニス

（初心者）
月 11:05〜13:05

7回

熊谷　翔太

7,800円

★
★★ 初中級での技術を習得され、ラリーが続けられる方。

111
代謝アップ↑
エクササイズ

金 11:10〜12:10
11回

7/7～9/29

110 ソフトエアロビクス 金 10:00〜11:00
11回 20名 11,550円 8,250円 6,600円

12回 15名 12,600円 11,400円 9,600円 札幌卓球連盟

フォアハンド・ショート・ツッツキなどを理解されていて、実際に打てる方。

207
卓　球

（中　級）
金 13:30〜15:30

7/7～9/29

109
◆美ウエスト
エクササイズ

木 11:10〜12:10
13回 20名 13,650円 9,750円

12回 15名 12,600円 11,400円 9,600円 札幌卓球連盟
206

卓　球
（初中級）

金 10:00〜12:00背骨の歪みを解消し、腰痛・肩こり・姿勢の改善を目指します。
108 背骨コンディショニング 木 13:30〜14:30

13回 35名

6,600円
★107 巻き肩改善 火  10:40〜11:10

卓　球
（初中級）

木

★★

しっかり身体を動かして心身ともにすっきりしましょう！

肩周囲を重点的にお尻や腿もセルフマッサージやストレッチでほぐして伸ばします。 フォアハンド・ショート・ツッツキなどを理解されていて、実際に打てる方。
13,650円 9,750円 7,800円

★

札幌卓球連盟 7/6～9/2812回 20名 10,200円 7,800円
10:00〜12:00

12回 15名 12,600円 11,400円 9,600円

★★ フォアハンド・ショート・ツッツキなどを理解されていて、実際に打てる方。

105 すこやか体操

5,250円 4,200円

205

106 すっきりヨガ 月 11:30〜12:30
7回 20名 7,350円

9,600円 札幌卓球連盟 7/5～9/27

初めての方から。基礎技術を習得します。
7,350円 5,250円 4,200円

203
卓　球

（初心者）
水 13:15〜15:15

12回 15名12,600円 9,000円 7,200円
★★

札幌卓球連盟 7/7～9/2915名 12,600円 11,400円 9,600円

しなやかで美しいボディラインを目指します。

11:05〜13:05
12回 17名 12,600円 11,400円

月  9:45〜11:00
7回 20名

12,600円 11,400円

ストレッチを中心に身体を整え、心も整えていきます。

正しい呼吸法とストレッチで健康増進を目指します。

12回
★

204
卓　球

（初中級）
金

7/3～9/11

石田由紀子 7/3～9/11
13:30〜15:30

7/7～9/2916名 12,600円 11,400円 9,600円

104 ピラティス 金 18:45〜20:00
12回 20名

6,000円
★

基礎を習得された方対象。応用動作やゲームを習得します。

札幌地区
バドミントン協会

7/7～9/29

103 ヨガ木曜 木 10:00〜11:00
10回 30名 10,500円 7,500円

定員
受講料（税込）

102 ヨガ火曜 火 13:30〜14:30
10回 30名 10,500円

9:00〜11:00
12回★

201
バドミントン
（初　級）

金

9,600円

7,500円 6,000円
★

経験者対象。クリア・ドロップ・スマッシュの基礎技術を習得します。

202
バドミントン
（中　級）

金

札幌地区
バドミントン協会

月 10:00〜11:15
7回 32名 7,350円 5,250円 4,200円

回数

佐野　圭子 7/3～9/11

初めての方から。流れる動作に特徴のある太極拳。

強度指導員名 期  間

★球技系（対象16歳以上） ※抽選前の同一種目の重複申込みはできません。抽選後、空きがある教室は申込可能です。
※受講レベルに達していない場合は、コースを変更していただく場合があります。

                                                                              ※障がいのある方：障がい者手帳・療育手帳をお持ちの方

★フィットネス系（対象16歳以上）　◆印は女性限定、■印は男性限定の教室です。
　
                                                                                             ※障がいのある方：障がい者手帳・療育手帳をお持ちの方

№ 教室名 曜日 時  間 回数 定員
受講料（税込）

指導員名 開講期間
一般 65歳以上の方 障がいのある方(※) 一般 65歳以上の方

№ 教室名 曜日 時  間
障がいのある方(※)

101 太極拳

NEW


