
 
 

 

   

ジュニア水泳教室  8級〜Jr.アスリート/実施コース：大プール

 キッズ水泳教室 ペンギン級/実施コース：小プール(水深70cm〜80cm)

 ●キッズ 【対象：受講年度内５・６歳児（年中・年長）】

時間

1105 土 9:00 〜 9:45

〜 15:45
15:45

〜 15:45

教室No 曜日
1101 火 15:00 〜 15:45

17:00

ジュニア水泳教室  14〜9級/実施コース：大プール

教室No

17:00 〜 18:00
16:00 〜 17:00

1305 木 16:00 〜

水 17:00 〜 18:15

1405 土

小中学生を対象にした水泳教室です。
クロール50m、平泳ぎを25m泳ぐことを目指す方からバタフライ
25m、背泳ぎ50m、平泳ぎ50m、4泳法の泳力向上、個人メドレー
を泳ぐことを目指します。
【対象泳力】
・クロール・背泳ぎを各25m泳げる方
・クロールを50m、背泳ぎ・平泳ぎを各25m泳げる方

木 17:00 〜 18:00
〜 17:00

1308 金 17:00

教室No 曜日 時間

〜 18:15

1401 火 17:00 〜 18:15

18:00
1309

1402

10:00

土 9:00 〜 10:00

1303 水
1304 水 17:00 〜 18:00

17:00
1306
1307 金 16:00

1103 木 15:00 〜

〜

1302 火

〜 11:15

1205 木 16:00 〜 17:00

1212 土 10:00 〜 11:00

1403 木 17:00 〜 18:15
1404 金 17:00

19:00

1211

  小中学生を対象にした水泳教室です。
 クロール・背泳ぎを25m泳ぐことを目指します。
【対象泳力】
・背面キック7m、ノーブレクロール7mできる方から
・背面キック・クロール12.5ｍ泳げる方
※14〜9級は泳力により小プールを利用する場合があります。

1201 火 16:00 〜 17:00

15:00

1104 金 15:00

1102 水

【実施コース】 24〜15級 小プール（水深70〜80cm）／ 14級以上 大プール（水深120〜130cm）
 ●ジュニア 【対象：小中学生】

初めて水泳を習う5,6歳児を対象にした教室です。楽しく水遊びをし
ながら、息出し、もぐるなどの水慣れを目指します。
【対象泳力】
初めて水泳を習う方、水中歩行、息だし、もぐるなど水慣れの練習
をしたい方  ※24〜15級は、ペンギン級の項目をすべて合格した
方が対象となります。※キッズ水泳教室で合格した級は、小学生に
なっても引き継がれます。

曜日 時間
1301 火 16:00 〜 17:00

〜 10:00

1208 金 16:00 〜

1203 水 16:00 〜 17:00
1204 水 17:00 〜 18:00

1210 金 18:00 〜 19:00
土 9:00

1202 火

 初めて水泳を習われる小中学生を対象にした教室です。
 背面キック7ｍ、板キック12.5ｍ、ノーブレクロール7m
 泳ぐことを目指します。
【対象泳力】
・初めて水泳を習われる方からグライドキック6ｍ
・背けのびができる方

ジュニア水泳教室  24〜15級/実施コース：小プール

17:00
1209 金 17:00 〜 18:00

〜 18:00

1206 木 17:00 〜 18:00
1207 木 18:00 〜

教室No 曜日 時間

札幌市体育館グループ指定管理者

私たちは、笑顔あふれる未来に貢献します

西区体育館・温水プール2026年度

プール教室のポイント

自動継続制
● 一度申込みをすると受講が自動で継続となりますので、申込みをしたクール以降の
お申込み手続きは不要となります。
● 教室のキャンセルやレベル・曜日・時間の変更については別途お手続きが必要となります
ので窓口までお申出ください。
● 進級により教室が変更になる場合は、原則同じ曜日での受講となります。

受講料のお支払いは口座振替
【初回納入】 窓口現金支払い
【口座振替の手続き完了後】 クール毎（約2ヵ月）の口座振替
● 手続きにあたり「口座番号」がわかるものと「銀行印」が必要となりますので、

忘れずにご持参ください。
● 施設より【預金口座振替依頼書】を受取り、記入後は、施設窓口へご提出ください。

3 定員に空きのある教室は途中受講できます
【申込方法】 電話・窓口
● 教室開講後、定員に空きのある教室に限り、随時、教室申込みを受付けております。
● 定員に空きのある教室は当施設ホームページ【教室情報】よりご確認いただけます。
お気軽に施設へお問合せください。
● 進級テストの実施期間など、一時的にお申込みができない期間があります。
詳細については、お問合せ時にご案内いたします。

キッズ

現在の泳力に合ったクラスにお申込みください。クラス内にてグループ分けをおこないます。なお、キッズ教室につきましては、
泳力にかかわらず、キッズ教室にお申込みください。クラス内にてグループ分けをおこないます。
進級テストの実施後、各クールの最終日にスイムカードと合格した級のワッペンを担当指導員からお渡しします。
級のワッペンは次の練習まで水泳帽子につけていただき、スイムカードは各クールの初回に受付窓口にご提出ください。
上達の程度に応じて進級判定いたしますので、飛び級する場合もございます。最上級のJr.アスリートに進級した方には、
スイムキャップをお渡しします。■教室情報ジュニア

水泳教室

2

1

〒063-0825
札幌市西区発寒5条8丁目9-1
地下鉄東西線「宮の沢駅」6番出口徒歩8分

西区体育館・温水プール
■開館時間 9:00〜21:00
■休館日 第3月曜日（整備日）
■駐車場 約150台(夏季)/約120台(冬季)

TEL：011-662-2149

● 各教室 年間5クール制で実施しています。
● 各クールの回数・料金等の詳細はホームページ教室情報よりご確認ください。



 

 

5106 アクアビクス 金 19:00 〜 20:00 大塚 公美子 ★★★ 
水の特性を活かし、音楽に合わせて全身運
動をおこない、脂肪燃焼・筋力アップを目
指します。

 ● 水中アクア・フィットネス教室

バタフライ基礎
平泳ぎ

ゆったり初心者
ゆったり初級

ゆったり中級

ゆったり上級

 成人初級・中級

 成人初心者
成人初級

11:00 12:00

4101

4402

3601 火 10:00

安定したフォームでクロール・背泳ぎ各12.5m

〜 11:30
3602

 ● 成人・ゆったり水泳教室
 ★現在の泳力に合ったクラスにお申込みください。

安定したフォームでクロール・背泳ぎ各25m

成人中級・ゆったり中級 クロール・背泳ぎで25ｍを泳げる方
安定したフォームでクロール・背泳ぎ各50ｍ、
平泳ぎ25ｍ

3701 金 13:00

〜 12:00
3301 火 19:00 〜 20:30

曜日 時間
3101 木 〜

教室No 教室名

3201 月 11:00

〜 11:30
3501 土 18:00 〜 19:30
3402 火 10:00

成人中級・上級
成人中級

金 13:00 〜 14:30
〜 14:30

成人上級

月 12:00 〜 13:00
3902 月 12:00 〜 13:00

教室No 教室名 曜日 時間
3901 月 11:00 〜 12:00

4201 木 12:00 〜 13:00

月 13:00 〜 14:30
4302 木 13:00 〜 14:30
4401

4301 月 13:00 〜 14:30

木 13:00 〜 14:30

成人上級・ゆったり上級 クロール・背泳ぎで50ｍ、平泳ぎ25ｍを泳げる方
安定したフォームでクロール・背泳ぎ各50ｍ以上
平泳ぎで50ｍ、バタフライ25m

成人初級・中級 クロールで・背泳ぎで12.5m泳げる方
クロール・背泳ぎで25m泳げる方

安定したフォームでクロール・背泳ぎ各25mからク
ロール・背泳ぎ各50m、平泳ぎ25m

成人初級・ゆったり初級 クロール・背泳ぎで12.5ｍを泳げる方

レベル 対象泳力 目標泳力
成人初心者・ゆったり初心者 初めて水泳を習う方/クロール・背泳ぎを練習中の

方

成人最上級

火 14:00 〜 15:00

5101 シニアアクア

牛膓 祐子

11:00 小林 智子

火 12:00 〜 13:00 前田 淑絵

歩行運動にバリエーションを加え、個々の
運動レベルに合わせて参加できるプログラ
ムです。

★★★★ 既存のアクアビクスよりも運動量が多く、
脂肪燃焼が期待できます。

5105 水中ウォーキング 金 14:00 〜 15:00 川上 由美子 ★ ~ ★★★

5104 脂肪燃焼アクア 金 12:00 〜 13:00 前田 淑絵

平泳ぎ クロール・背泳ぎ各25m泳げる方   平泳ぎ25m、フォーム矯正

 ★多種多様なアクアプログラムをご用意しております。運動強度・内容を参考にお申込みください。

★ ~ ★★★ 
歩行運動にバリエーションを加え、個々の
運動レベルに合わせて参加できるプログラ
ムです。

65歳以上の方を対象とした、筋力アップを
取り入れた水中プログラムです。(64歳以下
の方も受講できます)

5102 脂肪燃焼アクア 既存のアクアビクスよりも運動量が多く、
脂肪燃焼が期待できます。

月 10:00 〜 ★ 

教室No 教室名 曜日 時間 指導員 運動強度 内容

★★★★

5103 水中ウォーキング

成人最上級 クロール・背泳ぎ各50m以上
平泳ぎ50m、バタフライ25m泳げる方

クロール・背泳ぎ各100m、平泳ぎ50m以上、バタ
フライ25m以上※泳力に合わせて個人メドレーを目
指します。

成人中級・上級 クロール・背泳ぎで25m泳げる方
クロール・背泳ぎで50m、平泳ぎで25m泳げる方

安定したフォームでクロール・背泳ぎ各50m、平泳
ぎ25mからクロール・背泳ぎ各50m以上、平泳ぎで
50m、バタフライ25m

バタフライ基礎 クロール・背泳ぎ各25m泳げる方 バタフライ25m、フォーム矯正

札幌市体育館グループ指定管理者

私たちは、笑顔あふれる未来に貢献します

2026年度

プール教室のポイント

● 一度申込みをすると受講が自動で継続となりますので、申込みをしたクール以降の
お申込み手続きは不要となります。
● 教室のキャンセルやレベル・曜日・時間の変更については別途お手続きが必要となります
ので窓口までお申出ください。

3

【初回納入】 窓口現金支払い
【口座振替の手続き完了後】 クール毎（約2ヵ月）の口座振替
● 手続きにあたり「口座番号」がわかるものと「銀行印」が必要となりますので、
忘れずにご持参ください。
● 施設より【預金口座振替依頼書】を受取り、記入後は、施設窓口へご提出ください。

【申込方法】 電話・窓口
● 教室開講後、定員に空きのある教室に限り、随時、教室申込みを受付けております。
● 定員に空きのある教室は当施設ホームページ【教室情報】よりご確認いただけます。
お気軽に施設へお問合せください。

成人
高校生以上

西区体育館・温水プール

■教室情報
● 各教室 年間5クール制で実施しています。
● 各クールの回数・料金等の詳細はホームページ教室情報よりご確認ください。

〒063-0825

札幌市西区発寒5条8丁目9-1

地下鉄東西線「宮の沢駅」6番出口徒歩8分

西区体育館・温水プール
■開館時間 9:00〜21:00

■休館日 第3月曜日（整備日）

■駐車場 約150台(夏季)/約120台(冬季)

TEL：011-662-2149

受講料のお支払いは口座振替2

自動継続制1

定員に空きのある教室は途中受講できます3


