
★ 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！


