
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

2026 年 

７月 
開 講 

北区体育館 
夏のスポーツ 成人教室受講者募集 

 

北区体育館 TEL：011-763-1522 

私たちは、笑顔あふれる未来に貢献します 

札幌市体育館グループ指定管理者 
〒001-0908  
札幌市北区新琴似 8 条 2 丁目 1-25 
地下鉄南北線「麻生駅」3 番出口より徒歩 9 分 
JR 新琴似駅より徒歩 3 分 

■開館時間 9：00〜21：00  
■休館日  第 4 月曜日（整備日） 
■駐車場  約 110 台（4〜11 月） 

お得なサポート 
「教室 WEB 申込み」で受講料 100 円割引！ 
 対象教室を WEB からお申込みいただいた場合、 

新規・継続を問わず、受講料を 100 円割引いたします。 
※WEB 申込みに対応していない教室は対象外となります。 
※申込期間終了後のお申込みは、教室 WEB 申込みの対象外となります。 

この他にも北区体育館にはたくさんの教室がございます。 
詳しくはチラシ裏面や、北区体育館ホームページをご覧ください！ 

WEB 申込み 
フォーム  

№43 すっきりヨガ 
全身の血行を促進し、たまった疲れや老廃物をデト
ックス︕深呼吸に合わせて動くことで代謝を高め、
心身ともにリフレッシュ。カラダの内側からすっきりと整
えていきましょう♬ 
 
 
                 火曜日 

11︓40〜12︓40 
              北海道全員健康㈱ 
                   杉本 正樹子 

   №53 体軸ストレッチ＆トレーニング 
日常生活での身体の歪みや動きの改善を目指し、
身体への負担を軽減させ、疲れさせない身体づくり
をします。日常生活のほか、スポーツや家事、仕事
などさまざまなシーンでの動作のパフォーマンス向上
を目指します。 
 
 
 
 

水曜日 
10︓30〜11︓30 
田口 元気 

№36 はじめてのトレーニング 
より効果的で安全にトレーニングを行うための基本
を学びます。ご自身の健康状態を把握し、無理の
ない身体づくりをおこなうためのお手伝いをします。 
 
 
 
                   月曜日 

13︓30〜15︓00 
                横谷 政一 

№78 はじめてのフリースタイルダンス 
さまざまなジャンルのダンスを取り入れ、自由に気持
ちよく体を動かします。体を動かすことでストレス発
散や運動不足解消に繋がります。ダンス初心者で
も楽しくご受講していただけます♪ 
 
 
 
                   金曜日 

19︓00〜20︓00 
                中島 Ayu 子（亜夕子） 

「運動が苦手」という方 
ぜひお待ちしています︕ 

いっしょにしなやかな 
カラダづくりを楽しみましょう♪ 

全力で皆様をサポート 
いたします︕︕ 

音にのって、心も体も軽く 
ダンスで遊ぼう︕ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 教室名 
曜

日 
時間 

回 

数 

定 

員 

受講料（税込） 
指導員 開講期間 

一般 65 歳以上の方 障がいの 
ある方※ 

31 からだすっきりえくささいず 月 09:00〜09:50 7 回 30 名 7,700 円 5,600 円 4,550 円 遠藤 美枝 7/6 〜 9/14 

32 はじめてのヨガ A 月 10:00〜11:15 7 回 35 名 7,700 円 5,600 円 4,550 円 阿部 香名芽 7/6 〜 9/14 

33 はじめてのヨガ B 月 11:30〜12:45 7 回 35 名 7,700 円 5,600 円 4,550 円 阿部 香名芽 7/6 〜 9/14 

34 ピラティス 月 18:50〜19:35 7 回 14 名 6,300 円 4,900 円 4,200 円 人見 奈々 7/6 〜 9/14 

35 ナイトヨガ 月 19:45〜20:45 7 回 14 名 6,300 円 4,900 円 4,200 円 人見 奈々 7/6 〜 9/14 

36 はじめてのトレーニング👟 月 13:30〜15:00 6 回 14 名 6,600 円 4,800 円 3,900 円 横谷 政一 7/6 〜 9/14 

41 姿勢美体操 火 10:00〜11:30 11 回 30 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 札幌整美 
健康体操研究会 7/7 〜 9/29 

42 大人のクラシックバレエ入門(女性向け) 火 10:45〜12:15 11 回 15 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 人見 奈々 7/7 〜 9/29 

43 すっきりヨガ 火 11:40〜12:40 11 回 30 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 北海道全員健康㈱ 
杉本 正樹子 7/7 〜 9/29 

44 スリムヨガ 火 13:00〜14:15 11 回 30 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 阿部 香名芽 7/7 〜 9/29 

45 ピラティス 火 20:00〜21:00 11 回 30 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 人見 奈々 7/7 〜 9/29 

46 背骨コンディショニング A◆ 火 10:00〜11:00 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 三浦 瑞江 7/7 〜 9/29 

47 背骨コンディショニング B◆ 火 11:10〜12:10 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 三浦 瑞江 7/7 〜 9/29 

48 ソフトボクシングレベルアップ👟 火 18:45〜20:15 10 回 12 名 9,500 円 9,000 円 7,500 円 札幌 
ボクシング協会 7/7 〜 9/15 

51 シニアのためのひざ・腰体操 水  9:30〜10:30 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 山口 雅史 7/1 〜 9/30 

52 初心者向けピラティス 水 10:40〜11:40 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 山口 雅史 7/1 〜 9/30 

53 体軸ストレッチ＆トレーニング 👟 水 10:30〜11:30 10 回 14 名 11,000 円 8,000 円 6,500 円 田口 元気 7/8 〜 9/16 

54 はじめてのボクシングエクササイズ👟 水 11:45〜12:45 10 回 14 名 11,000 円 8,000 円 6,500 円 田口 元気 7/8 〜 9/16 

55 やさしく代謝アップ体操 水 13:00〜14:15 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 札幌整美 
健康体操研究会 7/1 〜 9/30 

56 太極拳（楊式 85 式） 水 14:00〜16:00 12 回 33 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 藤原 真知子 7/1 〜 9/30 

57 ソフトボクシング👟 水 18:45〜20:15 12 回 12 名 11,400 円 10,800 円 9,000 円 松本 めぐみ 7/1 〜 9/30 

58 ZUMBA👟 水 13:00〜14:00 12 回 14 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 Mackey 7/1 〜 9/30 

59 Night★ZUMBA👟 水 19:00〜20:00 12 回 14 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 Mackey 7/1 〜 9/30 

60 はじめての太極拳（楊式 15 式） 水 12:45〜13:45 12 回 25 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 藤原 真知子 7/1 〜 9/30 

61 らくらく健康エクササイズ 木 9:00〜9:50 11 回 30 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 遠藤 美枝 7/2 〜 9/24 

62 ゆったり癒しヨガ 木 10:15〜11:15 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 石岡 千秋 7/2 〜 9/24 

63 呼吸を深めるフローヨガ 木 11:30〜12:30 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 石岡 千秋 7/2 〜 9/24 

71 フラダンス 金 10:00〜11:30 12 回 30 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 武田 和子 7/3 〜 9/25 

72 大人のクラシックバレエ初級(女性向け) 金 10:30〜12:00 12 回 15 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 人見 奈々 7/3 〜 9/25 

73 さわやか健康体操 金  9:30〜10:50 12 回 40 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 札幌整美 
健康体操研究会 7/3 〜 9/25 

74 体にやさしい健康体操 金 11:00〜12:30 12 回 40 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 札幌整美 
健康体操研究会 7/3 〜 9/25 

75 たのしくボディリメイク 金 12:00~13:00 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 和田 真里 7/3 〜 9/25 

76 ゆったりリラ YOGA 金 13:10〜14:10 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 和田 真里 7/3 〜 9/25 

77 姿勢改善バランスボールエクササイズ 金 13:30〜14:30 12 回 15 名 13,200 円 9,600 円 7,800 円 近 育愛 7/3 〜 9/25 

78 はじめてのフリースタイルダンス👟 金 19:00〜20:00 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 中島 Ayu 子 7/3 〜 9/25 

81 からだほぐしヨガ 土  9:15〜10:30 11 回 35 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 佳 代 7/4 〜 9/26 

82 バレトン 土 11:00〜12:00 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 佳 代 7/4 〜 9/26 

83 ボディシェイプエアロ👟 土 18:00〜19:15 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 原野 すみれ 7/4 〜 9/26 

84 はじめて ZUMBA👟 土 9:30〜10:20 11 回 14 名 12,100 円 8,800 円 7,150 円 お 貴 7/4 〜 9/26 

№ 教室名 
曜

日 
時間 

回 

数 

定 

員 

受講料（税込） 
指導員 開講期間 

一般 65 歳以上の方 障がいの 
ある方※ 

1 卓球中級 火  9:00〜10:30 11 回 18 名 10,450 円 9,900 円 8,250 円 

札幌卓球連盟 

7/7 〜 9/29 

2 卓球上級 火 11:00〜12:30 11 回 18 名 10,450 円 9,900 円 8,250 円 7/7 〜 9/29 

3 卓球上級 水 11:10〜12:40 10 回 32 名 9,500 円 9,000 円 7,500 円 7/1 〜 9/30 

4 卓球初心者・初級 木  9:00〜10:30 11 回 28 名 10,450 円 9,900 円 8,250 円 7/2 〜 9/24 

5 卓球中級 木 11:00〜12:30 11 回 30 名 10,450 円 9,900 円 8,250 円 7/2 〜 9/24 

6 バドミントン初級 月  9:00〜10:30 7 回 16 名 6,650 円 6,300 円 5,250 円 工藤 真智子 7/6 〜 9/14 

7 バドミントン中級 月 10:40〜12:10 7 回 16 名 6,650 円 6,300 円 5,250 円 工藤 真智子 7/6 〜 9/14 

8 バドミントン初心者 金  9:00〜11:00 12 回 16 名 13,200 円 12,000 円 10,200 円 工藤 真智子 7/3 〜 9/25 

9 バドミントン中級 金 11:05〜13:05 12 回 18 名 13,200 円 12,000 円 10,200 円 工藤 真智子 7/3 〜 9/25 

10 バドミントン上級 金 13:35〜15:35 12 回 16 名 13,200 円 12,000 円 10,200 円 嶋田 史 7/3 〜 9/25 

26 バドミントンレベルアップ(ダブルス強化) 月 18:45〜20:15 7 回 15 名 6,650 円 6,300 円 5,250 円 大高 真弓 7/6  9/14 

11 少人数制テニス初心者〜初級 月 12:45〜14:15 7 回 6 名 9,450 円 織田 和枝 7/6 〜 9/14 

12 少人数制テニス初中級 月 14:20〜15:50 7 回 6 名 9,450 円 織田 和枝 7/6 〜 9/14 

13 少人数制テニス中級 月 15:55〜17:25 7 回 6 名 9,450 円 織田 和枝 7/6 〜 9/14 

14 大人のナイトテニス初中級 月 18:45〜20:15 7 回 12 名 8,050 円 7,350 円 6,300 円 村山 純 7/6 〜 9/14 

15 テニス初中級 火 12:45〜14:45 11 回 10 名 15,400 円 14,300 円 12,100 円 織田 和枝 7/7 〜 9/29 

16 テニス中級 火 14:50〜16:20 11 回 10 名 15,400 円 14,300 円 12,100 円 織田 和枝 7/7 〜 9/29 

17 テニス基礎コース初級 水  9:30〜11:00 11 回 10 名 12,650 円 11,550 円 9,900 円 武田 真里子 7/1 〜 9/30 

18 テニス初級 木  9:30〜11:00 10 回 10 名 11,500 円 10,500 円 9,000 円 斎藤 厚子 7/2 〜 9/17 

19 テニス初中級 木 11:05〜12:35 10 回 10 名 11,500 円 10,500 円 9,000 円 斎藤 厚子 7/2 〜 9/17 

20 テニス初中級〜中級 木 12:40〜14:10 11 回 10 名 12,650 円 11,550 円 9,900 円 織田 和枝 7/2 〜 9/17 

21 テニス中級 木 14:15〜15:45 11 回 10 名 12,650 円 11,550 円 9,900 円 織田 和枝 7/2 〜 9/17 

22 テニス中上級 木 15:50〜17:20 11 回 10 名 12,650 円 11,550 円 9,900 円 織田 和枝 7/2 〜 9/17 

23 少人数制はじめてのテニス 金 12:35〜13:35 12 回 6 名 12,600 円 石川 暁子 7/3 〜 9/25 

24 少人数制テニスポイント強化 金 13:40〜15:10 12 回 6 名 16,200 円 石川 暁子 7/3 〜 9/25 

28 少人数制テニス初級 月  9:15〜10:15 7 回 6 名 7,350 円 村山 純 7/6 〜 9/14 

29 少人数制テニス初中級 月 10:25〜11:25 7 回 6 名 7,350 円 村山 純 7/6 〜 9/14 

30 少人数制テニス中級 月 11:30〜12:40 7 回 6 名 9,450 円 村山 純 7/6 〜 9/14 

●球技教室● 対象：高校生以上 ●フィットネス教室● 対象：高校生以上 
 

教室申込は WEB が便利 

受講者の方には「受講者カード」をお渡ししています。 
すでにカードをお持ちの方は「初回ユーザー登録を 
していただくことで教室申込みが簡単になります。 
※受講者カードをお持ちでない方もＷＥＢ申込み可能です。 

■ 申込期間中、パソコン・スマートフォン・ 
タブレット等でのお申込みができます。 

■ 申込期間中は 24 時間お申込み可能です。 
■ お申込み教室の抽選結果をメールでお知らせ 

します。 

WEB 申込み 
フォーム  

フィットネス教室 
ワンコイン体験実施中！ 

現在開講中の定員に達していない 
フィットネス教室を 
1 教室・各期・1 回体験することができます。 

体験方法 
①お電話、または窓口でご希望教室をお伝えください。 
②空きがあるか確認後、直近の教室実施日（体験可能日）  
 をご案内いたします。 
③必要事項をお伺いし、体験日当日に窓口にて体験料を 
 お支払いください。 
※体験料 500 円は現金支払いのみ。当日にお支払いください。 
※開催前日までにお申込みください。 
※JAF 会員の方は、JAF 会員を含む 2 名様まで、ワンコイン教室 

体験が無料でご受講いただけます。※会員証のご提示が必要です。 
※ご見学のみの場合は無料です。 

教室の雰囲気はどんな感じ？」 
「続けられるかしら？」 
ぜひ一度、体験してください！ 

施設からの 
お知らせ 

・内容が変更になる場合がございます。あらかじめご了承ください。 
・多くの方にご受講いただくため、予備的な申し込みはお控えいただくようご協力をお願いします。 
・従来の内容から変更となりますので、確認のうえお申込みください。 

👟マークがついている教室は「上靴」が必ず必要です。スポーツシューズをご自身でご用意ください。 
◆ 骨折・外傷・妊娠あるいはその疑いや可能性がある方のご受講はご遠慮ください。 


