
★ 定員30名
★ 定員30名

★ 定員20名 ★ 定員30名

★ 定員30名 ★★ 定員30名

★ 定員30名
★★ 定員30名

★★ 定員30名
★★★ 定員20名 ★★★ 定員20名

★ 定員30名

★ 定員30名 ★ 定員15名 ★ 定員15名 ★ 定員15名 ★ 定員30名 ★ 定員30名

★ 定員30名 ★ 定員15名

★ 定員20名 ★ 定員20名
★ 定員15名

★ 定員30名

★ 定員15名 ★★ 定員20名
★ 定員15名

★ 定員15名
MINATO

20:10〜21:00
リラックスヨガ

佳代
13:00〜14:00

14:10〜15:10
ヨガ＆ピラティス②

期

KUMIKO
9:15〜10:15

肩腰すっきりヨガ

原田 雅恵
12:30〜13:55

太極拳①

はじめてのボクシングエクササイズ

10:30〜11:30
北海道全員健康(株)

「大人の」フリースタイルダンス

19:10〜20:10

12:10〜13:10
背骨コンディショニング

Hizz Performance Style

13:00〜14:00

いいだみつこＳＳＫＴ講師
13:00〜14:30

からだにやさしい健康体操

MINATO
19:00〜20:00
ナイトヨガ

KUMIKO
19:00〜20:00

川上 由美子
14:00〜15:00

水中ウォーキング

アクアビクス

リンパマッサージ＆姿勢
改善体操

AYA SATO
13:15〜14:30

アンチエイジング体操
11:40〜12:40
菅野 淳子

いいだみつこSSKT講師
9:10〜10:25

いいだみつこSSKT講師
10:35〜11:50

健康体操 姿勢美菅野 淳子
10:00〜11:30

らくらくリズム体操

前田 淑絵
12:00〜13:00

脂肪燃焼アクア

岩野 文美

9:00

10:00 シニアアクア

格技室

さわやか健康体操

13:00

12:00

11:00

MINATO
10:00〜11:00

ヨガ 入門

11:10〜12:10
ヨガ 応用

脂肪燃焼アクア
12:00〜13:00
前田 淑絵

水中フィットネス 格技室
木

体育室 2階多目的室格技室 2階多目的室

MINATO

佳代

2階多目的室2階多目的室 格技室

水中ウォーキング

牛膓 祐子
14:00〜15:00

「大人の」やさしいHIP HOPヨガ＆ピラティス①

14:05〜15:30
太極拳②

原田 雅恵

はじめてヨガ
13:00〜14:00

北海道全員健康(株)
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お申込方法

Hizz Performance Style

月 火 水
体育室

19:00

20:00

水中フィットネス

10:00〜11:00
小林 智子

16:00

15:00

14:00

2階多目的室 水中フィットネス格技室
金

タイムスケジュール内の教室は事前のお申込みが必要となる有料教室です。お申込み期間中にWEB・
電話・窓口のいずれかでお申込みください。詳細は募集要項またはホームページをご確認ください。

申込期間のご案内 （体育館フィットネス）
開講期間(回数：約12回) 申込期間

第１期 ４月〜６月 ３月１日〜３月１４日
第２期 ７月〜９月 ６月１日〜６月１４日

通年 ３月１日〜３月１４日
（以降は自動継続制となります。）

第３期 １０月〜１２月 ９月１日〜９月１４日
第４期 １月〜３月 １２月１日〜１２月１４日

申込期間のご案内 （水中フィットネス）
開講期間(回数：約30〜43回) 申込期間

西区体育館・温水プール フィットネス教室タイムスケジュール【対象】成人（高校生以上）

K-POP&HIPHOP
(おとなの月曜日)
13:00〜14:00

NΦA

K-POP&HIPHOP
(おとなの火曜日)
13:00〜14:00

NΦA

スポーツ・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スポーツ・
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。

500円で体験できるなら試してみよっかな♪

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お申込み受付完了となります。

体験日当日に窓口にて体験料500円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。
※教室実施日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、教室ワンコイン

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。

Instagram
教室・イベント情報

＼フォローお待ちしております／

LINE
＼友だち登録お待ちしております／

「★」は運動強度を表しております。

定員に空きがある教室は、随時、追加申込みを受付しておりますので、空き状況などはお気軽にお問い合わせください。

※追加申込は電話または窓口でのお申込みとなります(WEB申込み不可）。

この他にも西区体育館・温水プールにはたくさんのスポーツ教室がございます。

詳しくはチラシ裏面や、西区体育館・ 温水プールホームページをご覧ください！



★ 定員12名 ★ 定員12名
対象：65歳以上 対象：65歳以上

★ 定員12名 ★ 定員12名
対象：65歳以上 対象：65歳以上

★ 定員12名 ★ 定員12名

★ 定員12名
対象：65歳以上 対象：65歳以上

★ 定員12名
対象：65歳以上 対象：65歳以上

★ 定員12名 ★ 定員12名 ★ 定員12名 ★ 定員12名

第４期

タイムスケジュール内の教室は事前のお申込みが必要となる有料教室です。お
申込み期間中にWEB・電話・窓口のいずれかでお申込みください。詳細は募
集要項またはホームページをご確認ください。

お申込方法

申込期間のご案内

開講期間
(回数：全11回)

４月～６月

７月～11月

１０月～１２月

１月～３月

３月１日～３月１４日

６月１日～６月１４日

９月１日～９月１４日

１２月１日～１２月１４日

申込期間

第２期

金
多目的室 多目的室 多目的室 多目的室

第３期

10:00

火 水 木

期

第１期

13:00

17:00

高齢者のための
筋トレ教室

15:00
初めての筋活教室

健康づくりセンター
運動指導員

高齢者のための
筋トレ教室①

高齢者のための
筋トレ教室①

9：45-10：45 9：45-10：45

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

高齢者のための
体力づくり教室

ひざの機能アップ教室①

11:00

高齢者のための
筋トレ教室②

高齢者のための
筋トレ教室②

11：15-12：15 11：15-12：15

16:00

サルコペニア予防教室 ひざの機能アップ教室② 股関節の機能アップ教室

14：50-15：50 14：45-15：45 14：45-15：45 14：50-15：50
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健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

13：15-14：15 13：15-14：15 こしの機能アップ教室

14:00
13：30-14：30

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員 13：30-14：30

健康づくりセンター
運動指導員

健康づくりセンター
運動指導員

12:00

西健康づくりセンター改修工事に伴う休館

＊＊令和８年10月下旬頃まで予定＊＊

施設からの

お知らせ

西健康づくりセンター改修工事に伴う休館（令和７年９月２１日～令和８年10月下旬頃

予定）のため、健康づくりセンター運動指導員が担当する一部教室を西区体育館・温水

プールで実施しています！

[ 初めての筋活教室 ］ [ 高齢者のための筋トレ教室 ］

有酸素運動と筋力トレーニング

を組み合わせた運動や柔軟性

を高めるストレッチも合わせて

行います！

筋肉量の維持・向上を目的に、

自重トレーニングや道具を使用し

た筋力トレーニングを行います！

西健康づくりセンター 教室タイムスケジュール（開催場所：西区体育館）
【対象】成人（高校生以上）

定員に空きがある教室は、随時、追加申込みを受付して

おりますので、空き状況などはお気軽にお問い合せください。

※追加申込は電話または窓口でのお申込みとなります(WEB申込み不可）

「★」は運動強度を表しております。

この他にも西健康づくりセンター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、西健康づくりセンターホームページを

ご覧ください！


