
中央健康づくりセンター利用案内 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

       運動フロア（4 階）のご案内       
   

 火 水 木 金 土 日・祝 

午 

前 

11:00-11:30 
かんたんエアロ30 
担当:いがらし 

11:00-11:30 
かんたんエアロ30 
担当:たかはし 

 

11:30-12:20 
かんたんエアロ 

＆ストレッチ 50 
担当:おんだ   

 

11:00-11:45 
かんたんエアロ 

＆筋トレ 45 
担当:交代制 

午 

後 

 

  

  

 

14:00-14:45 
エンジョイエアロ 

＆ストレッチ 45 
担当:交代制 

12:00-12:30 
リラックスポール 30
担当:交代制 

15:30-16:00 
かんたんエアロ30 
担当:つがわ 

15:00-15:30 
30 分集中筋トレ 
担当:交代制 

 

夜 

間 

18:00-18:50 
かんたんエアロ 

＆ストレッチ 50 
担当:おんだ 

 
18:15-18:45 
エンジョイエアロ30 

担当:くぼた 

＜あらかじめご了承ください＞ 
●プログラム担当者が変更になる場合がございます。 
●スタジオプログラムはお客様の安全を考慮し、開始後10分以降は 
 入室をお断りしております。 

 

７／１ ７／８ ７／１５ ７／２２ ７／２９ 

７／２ ７／９ ７／１６ ７／２３ ７／３０ 

利用料金・利用時間のご案内 
利用料金:３９０円／1 回  当日券 390 円、回数券 1,950 円（6 枚綴りで 1 回分お得です） 
        ※施設での料金のお支払いは現金のみの取り扱いとなります。 

利用時間: 火～土 ９:３０～２０:３０   日・祝 ９:３０～１８:００ 

休館日:月曜日（月曜日の祝日含む）、年末年始（12 月 29 日～1 月 3 日） 

 7 月 
 

2023 
 



 

～施設利用料のみでご参加できる講座です～ 

7/18(火) 
13 時~13 時 30 分 

理学療法士から正しい姿勢を学ぼう! 
～姿勢のチェックしてみませんか?～ 理学療法士 受付中 

(先着順) 

 
 
 

＜  

～ ～ 

 

 
 
 

 
 
 
 

お問い合わせ 
札幌市中央健康づくりセンター 
〒060-0063 中央区南 3 条西 11 丁目 331 
T E L（０１１）５６２－８７００    
F A X（０１１）５６２－２１３０ 
ホームページ https://www.sapporo-sport.jp/sapporo-kenkoc/ 
 

 

 

ホームページ 
QR コード 

協会公式 LINE 
QR コード 

会場 持ち物 

定員 

料金 

お問合せ先 

お申込方法 

  

会場 持ち物 

定員 

料金 

お問合せ先 

お申込方法 

  

会場 持ち物 

定員 

料金 

お問合せ先 

お申込方法 

  



＊追加申込受付中!! 

～

＊追加申込受付中!! 



 
 

対象:札幌市内にお住まい、あるいは札幌市内に勤務されている 18~39 歳の女性 

検査時間:8 時 30 分~12 時 
       ※検査開始から 1 時間半程度です。健診結果は後日郵送いたします。 

料金:２,０００円  
検査項目:  

 

: 火曜日  
随時受付中です。お電話(☎562-8700)または 3 階健診フロアにてご予約ください。 

 

◯インターネットでのお申込み:7/11(火)から 7/17(月) 

◯お 電 話 で の お 申 込 み :7/19(水) 9 時から先着順 
      ※今後の状況によっては、お申し込みいただいた日程での健診が休診となる場合もありますので、 
       あらかじめご了承の上お申し込みください。 

 

＜健診フロア（３階）のご案内＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

体力測定 
対 象:運動に支障のない 18 歳以上の方 

時 間:火曜日:13 時～15 時 日曜日:9 時～11 時（奇数月） 
料 金:２,５００円                

測定内容（①～③は当日、④は後日に行います。） 

①身体計測…身⾧・体重・血圧・体脂肪・腹囲 
②体力測定…握力・柔軟性・平衡性・脚筋力・筋持久力・全身持久力 
③結果説明…運動指導士・管理栄養士・保健師 
④個別運動プログラムの作成・指導(後日) 

お申込み ※事前予約制・先着順となっております。 

   

  

体力測定・栄養指導・保健指導の実施、個別運動プログラムを作成します♪ 

女性のフレッシュ健診 

健康診断を受ける機会の少ない女性を対象にした骨密度測定を含む健康診断♪ 

 

検査時にはスタッフがお近くで 
お子様を見守りますので 

お子様連れで 
ご受診可能です♪ 

 

 胃がんリスク検査・血液型検査など 

各種オプション(有料)の追加も可能です 

詳しくはこちら 

7/19(水)より直接来館、または電話にて受付いたします。


