




一般 65歳以上の方 障がいのある方

1 バドミントン 水   9:45～11:45 11 30 12,100 11,000 9,350 4 / 9 ～ 6 / 25
3 バスケットボール 金 13:00～15:00 13 18 14,300 13,000 11,050 片桐 三千代 4 / 4 ～ 6 / 27
4 テニス初心者 火   9:15～10:45 11 10 12,650 11,550 9,900 藤沢 千鶴子 4 / 1 ～ 6 / 24
5 テニス初級（月） 月 12:50～14:20 9 12 10,350 9,450 8,100 武田 恵子 4 / 14 ～ 6 / 30
6 テニス初級（火） 火 10:55～12:25 11 12 12,650 11,550 9,900 藤沢 千鶴子 4 / 1 ～ 6 / 24
7 テニス初中級（月） 月 19:15～20:45 9 12 10,350 9,450 8,100 本田 　 修 4 / 14 ～ 6 / 30
8 テニス初中級（火） 火 12:40～14:10 11 12 12,650 11,550 9,900 門間 昌子 4 / 1 ～ 6 / 24
9 テニス中級（月） 月 14:25～15:55 9 12 10,350 9,450 8,100 武田 恵子 4 / 14 ～ 6 / 30

10 テニス中級（火） 火 14:20～15:50 11 12 12,650 11,550 9,900 本田 和恵 4 / 1 ～ 6 / 24
11 テニス中上級 火   9:15～10:45 11 10 12,650 11,550 9,900 今 　 善輝 4 / 1 ～ 6 / 24
12 Over60テニス 火 10:55～12:25 11 10 12,650 11,550 9,900 今 　 善輝 4 / 1 ～ 6 / 24
13 卓球初心者 水 10:00～12:00 11 12 12,100 11,000 9,350 4 / 2 ～ 6 / 18

14 卓球初級 水 10:00～12:00 11 15 12,100 11,000 9,350 4 / 2 ～ 6 / 18
15 卓球中級① 金 13:00～15:00 12 15 13,200 12,000 10,200 4 / 4 ～ 6 / 20
16 卓球中級② 金 13:00～15:00 12 15 13,200 12,000 10,200 4 / 4 ～ 6 / 20札幌卓球連盟

札幌卓球連盟
札幌卓球連盟

鈴木百合恵・上原美和

開 講 期 間№ 教　室　名 曜日 時　間 回数定員

札幌卓球連盟

受　講　料（税込） 指 導 員

一般 65歳以上の方 障がいのある方

43 ヨガ（月） 月 11:00～12:30 9 35 9,900 7,200 5,850 4 / 14 ～ 6 / 30
44 ココロとカラダの整うヨガ 火 13:00～14:00 11 30 12,100 8,800 7,150 4 / 1 ～ 6 / 24
45 リラックスヨガ 火 14:30～15:45 11 30 12,100 8,800 7,150 逵　 浩美 4 / 1 ～ 6 / 24
46 ヨガA 水   9:15～10:45 13 33 14,300 10,400 8,450 4 / 2 ～ 6 / 25
47 ヨガB 水 11:00～12:30 13 33 14,300 10,400 8,450 4 / 2 ～ 6 / 25
48 やさしいパワーヨガ 金   9:30～11:00 13 30 14,300 10,400 8,450 大沼 千尋 4 / 4 ～ 6 / 27
49 ナイトヨガA 水 19:00～20:15 12 15 13,200 9,600 7,800 大野 直子 4 / 9 ～ 6 / 25
50 ナイトヨガB 水 21:00～22:15 12 15 13,200 9,600 7,800 大野 直子 4 / 9 ～ 6 / 25
51 膝にやさしい安心ヨガ（月） 月 13:00～14:00 9 30 9,900 7,200 5,850 4 / 14 ～ 6 / 30
52 膝にやさしい安心ヨガ（木） 木 12:15～13:15 13 30 14,300 10,400 8,450 4 / 3 ～ 6 / 26
53 やさしいボクサ＆ヨガ 水 12:30～13:30 13 15 14,300 10,400 8,450 4 / 2 ～ 6 / 25
54 ナイトピラティスA 金 18:30～19:30 13 15 14,300 10,400 8,450 大沼 千尋 4 / 4 ～ 6 / 27
55 ナイトピラティスB 金 19:40～20:40 13 15 14,300 10,400 8,450 大沼 千尋 4 / 4 ～ 6 / 27
56 美姿勢ピラティスヨガ 木 18:30～19:30 13 30 14,300 10,400 8,450 大沼 千尋 4 / 3 ～ 6 / 26
57 アンチエイジング体操（月） 月 10:30～12:00 9 40 9,900 7,200 5,850 菅野 淳子 4 / 14 ～ 6 / 30
58 アンチエイジング体操（火） 火 10:45～12:15 11 40 12,100 8,800 7,150 菅野 淳子 4 / 1 ～ 6 / 24
59 ゆっくりアンチエイジング体操 木 　9:10～10:20 13 30 14,300 10,400 8,450 菅野 淳子 4 / 3 ～ 6 / 26
60 ストレッチ＆ボディメイク 金 11:30～12:30 13 30 14,300 10,400 8,450 逵　 浩美 4 / 4 ～ 6 / 27
61 ストレッチ＆健康美容体操 金 13:00～14:15 13 30 14,300 10,400 8,450 逵　 浩美 4 / 4 ～ 6 / 27

リンパマッサージ＆健康体操 木 11:00～12:15 13 33 14,300 10,400 8,450 AYA SATO 4 / 3 ～ 6 / 26

健美操 木 13:30～14:30 13 30 14,300 10,400 8,450 川崎 由美子 4 / 3 ～ 6 / 26

ゆったり筋膜体操KAZE® 月   9:45～10:45 9 30 9,900 7,200 5,850 あなだ あやか 4 / 14 ～ 6 / 30

65 やさしい健康運動体操 水 15:00～16:30 13 30 14,300 10,400 8,450 唐牛 拓郎 4 / 2 ～ 6 / 25
66 ひざこし筋力UP運動 木 10:30～11:30 13 30 14,300 10,400 8,450 前田 淑絵 4 / 3 ～ 6 / 26
67 二十四式太極拳　基礎 月 13:00～14:25 9 35 9,900 7,200 5,850 原田 雅恵 4 / 14 ～ 6 / 30
68 二十四式太極拳　重点 月 14:30～15:55 9 35 9,900 7,200 5,850 原田 雅恵 4 / 14 ～ 6 / 30
69 筋力アップエクササイズ 火 11:30～12:30 11 15 12,100 8,800 7,150 4 / 1 ～ 6 / 24
70 はじめてのボクシングエクササイズ 金 11:00～12:00 13 15 14,300 10,400 8,450 4 / 4 ～ 6 / 27

脂肪燃焼ボクシングエクササイズ 木 19:00～20:00 13 15 14,300 10,400 8,450 4 / 3 ～ 6 / 26

72 エアロビクス 火 　9:15～10:30 11 30 12,100 8,800 7,150 小野寺 弘美 4 / 1 ～ 6 / 24
NIGHT★ZUMBA 日 19:30～20:30 11 15 12,100 8,800 7,150 4 / 6 ～ 6 / 22

74 ZUMBA 木 　9:45～10:45 13 35 14,300 10,400 8,450 高田 志保 4 / 3 ～ 6 / 26
75 フォークダンス 金 13:00～15:00 11 30 12,100 8,800 7,150 大谷 高子 4 / 4 ～ 6 / 27
76 クラシックバレエ（女性向け） 木 10:00～11:15 13 15 14,300 10,400 8,450 逵　 浩美 4 / 3 ～ 6 / 26

北海道全員健康㈱

指 導 員 開 講 期 間

ヨガライフスクール
ヨガライフスクール

ヨガライフスクール

北海道全員健康㈱

回数定員 受　講　料（税込）

【教室名変更】　2024年度第4期まで「リンパマッサージ＆ストレッチ」でした。内容に変更はございません。

HIRO

北海道全員健康㈱

KAZU

63
【教室名・指導員変更】　2024年度第4期まで「健身操」でした。内容に変更はございません。

64
【教室名・時間変更】　2024年度第4期まで「生活習慣改善体操」でした。指導員変更に伴い、カリキュラムも一部変更となりました。詳細については当施設までお問い合わせください。

71
【教室名・時間変更】　2024年度第3期まで「シェイプBOX」でした。また、時間についても変更となります。指導員や内容に変更はございません。

73
【新規教室】　ラテン系中心の音楽に合わせて体を動かすプログラムです。代謝UPやシェイプアップなどに効果的!3/9体験会開催予定!

北海道全員健康㈱
北海道全員健康㈱
北海道全員健康㈱

№ 教　室　名 曜日 時　間

62

成人球技 3 ヶ月コース（高校生以上の方） 障がいのある方…障がい者手帳・療育手帳・障害児通所支援受給者証をお持ちの方 

 
種目や年齢にかかわらず 
全教室対象となりますので 
あらかじめご了承ください 

成人フィットネス 3 ヶ月コース（高校生以上の方） 障がいのある方…障がい者手帳・療育手帳・障害児通所支援受給者証をお持ちの方 

申込期間中（3/1～3/14）は同一種目の複数申込はできません 
複数申込をご希望の場合は、3/18～追加募集にてお申し込みください 

空きのある教室は 1 回 500 円で体験可能です!ご見学は無料です。 
最新の空き状況・お申し込みについては厚別区体育館までお気軽にお問い合わせください📞 

右記の二次元コードを読み取ると 
教室の情報や空き状況をご確認 
いただけます♪ 



小学生対象 チャレンジジム 畳の上で裸足になって足指をしっかり使って運動します!みんなでたのしくからだを動かそう! 

小学生対象 かけっこ塾 走るにはコツはある!運動会に向けてスタートだ! 

～ 9 / 1820 8 31,000 出町道代・寺西由美子 4 / 1082 チャレンジジム
特別支援学級に在籍している小学生や通級指導教室
を利用している小学生 
※通常学級で障がい者手帳・療育手帳・
   障害児通 所支援受給者証をお持ちの方も含む

木 16:30～17:30

時間 回数 定員 受講料 指導員 開講期間No. 教室名 対象 曜日

一般 障がいのある方

かけっこ塾　第1部 9:30～11:00 1 100 1,550 1,250
かけっこ塾　第2部 11:30～13:00 1 100 1,550 1,250

指導員

北海道ハイテクACアカデミー
96

回数 定員
受　講　料（税込）

95
小1～小6 4月20日 日

No. 教室名 対象 開催日 曜日 時間

一般 障がいのある方

17 小1～中1 火・木 16:00～17:45 43 46 47,300 36,550 4 / 8 ～ 9 / 30

小3～小6 水 17:00～18:00 22 15 18,700 14,300 4 / 2 ～ 9 / 24

19 小1～小6 水 15:50～16:50 26 30 20,800 16,900 4 / 2 ～ 9 / 24

21 小1～小6 木 16:10～17:10 26 12 24,700 19,500 進藤 聖一 4 / 3 ～ 9 / 25
22 小1～小6 月 16:00～17:30 16 12 18,400 14,400 本田 和恵 4 / 14 ～ 9 / 29
23 ミ ニ バ ス ケ ッ ト 低 学 年 小5～中3 月 17:40～19:10 16 10 18,400 14,400 本田 修 4 / 14 ～ 9 / 29

24 ミ ニ バ ス ケ ッ ト 高 学 年 小1～小3 金 15:20～16:40 25 45 23,750 18,750 4 / 4 ～ 9 / 26

25 小4～小6 金 16:45～18:05 25 45 23,750 18,750 4 / 4 ～ 9 / 26

26 小3～小6 月 17:15～18:45 16 30 15,200 12,000 4 / 14 ～ 9 / 29

27 中1～中3 月 19:00～20:30 16 30 15,200 12,000 4 / 14 ～ 9 / 29

小1～小6 水 15:40～16:40 23 12 21,850 17,250 小林  真奈斗 4 / 2 ～ 9 / 24

30 年中・年⾧ 月 14:45～15:45 16 8 15,200 12,000 4 / 14 ～ 9 / 29

年中・年⾧ 金 14:40～15:40 26 8 24,700 19,500 4 / 4 ～ 9 / 26

32 小1～小3 月 16:00～17:00 16 12 15,200 12,000 4 / 14 ～ 9 / 29

33 小1～小4 金 15:45～17:15 26 24 29,900 23,400 4 / 4 ～ 9 / 26

34 小1～中3 月 16:10～17:10 16 25 15,200 12,000 比内 澄絵 4 / 14 ～ 9 / 29

35 小1～小6 水 16:10～17:10 25 15 23,750 18,750 福井 龍平 4 / 9 ～ 9 / 24

36 小4～中3 水 17:30～18:30 25 15 23,750 18,750 福井 龍平 4 / 9 ～ 9 / 24

37 年少～小1 土 　9:45～10:45 16 15 15,200 12,000

38 小1～小6 土 10:50～11:50 16 15 15,200 12,000

39 年中～小1 金 16:00～17:00 26 20 24,700 19,500 岩  瑛里奈 4 / 4 ～ 9 / 26

40 小1～小6 水 16:40～17:40 26 40 24,700 19,500 4 / 2 ～ 9 / 24

41 年⾧～小6 月 17:25～18:25 15 20 14,250 11,250 逵  浩美 4 / 14 ～ 9 / 22

小1～中3 月 18:40～19:40 16 15 15,200 12,000 村上 優子 4 / 14 ～ 9 / 29

29
【新規教室】　リズム・バランス能力などの様々なコーディネーション能力を高めることを目的とした教室です。多種多様の刺激を入れ楽しく体を動かします!3/20体験会開催予定!

42
【教室名・対象変更】　2024年度第2期（後期）まで「バトントワリング基礎・初級」でした。内容に変更はございません。対象は「年⾧～中1」から「小1～中3」へ変更となります。
バトントワリング

ジュニアチアダンス 坪田知紗・岩瑛里奈

ジュニアクラシックバレエ

MIZUKI・Chi

エンジョイHIPHOP MIZUKI・Chi

キッズチアダンス　　　　　　　　　※時間変更
No.37 キッズHIPHOP・No.38 エンジョイHIPHOPの日程詳細については、3月下旬頃を目途に別途お知らせいたします。

4/26～
※変更の可能性あり

ジュニアダンス（水）
ジュニアダンス中級
キッズHIPHOP

ジュニア器械体操初級 -

ジュニア器械体操レベルアップ 　※時間変更 -

ジュニアダンス（月）

キッズ器械体操初心者 -

キッズ器械体操レベルアップ -
31

【定員・時間変更】　2024年度第2期（後期）まで少人数制でした。また時間についても変更となります。（変更前 14:45～15:30➡変更後 14:40～15:40）

ジュニア運動能力向上教室

ミニバスケットレベルアップ 片桐三千代・高山のぞみ

ジュニアバスケット 片桐三千代・高山のぞみ

ミニバスケット低学年　　　　　　※定員変更 片桐三千代・中村亜美・樫山亜紀子

ミニバスケット高学年 片桐三千代・中村亜美・樫山亜紀子

ジュニアテニス基礎・初級
ジュニアテニスレベルアップ

ジュニアテニス入門

SSAジュニアフットサル　　　　

開講期間

ジュニアバドミントン 札幌地区バドミントン協会

曜日 時　間 回数 定員
　受　講　料（税込）

指導員№ 教　室　名 対　象

サフィルヴァ北海道

ジュニアハンドボール 三宮典子・佐藤敦子

18
【指導員・対象・定員変更】　2024年度第2期まで指導員が2名でしたが、1名へ変更となります。指導員数変更に伴い、対象・定員も変更となります。

 

キッズ・ジュニア 6 ヶ月コース 障がいのある方…障がい者手帳・療育手帳・障害児通所支援受給者証をお持ちの方

～新規開講教室体験会のお知らせ～ 

開催日時 

【申込方法】 

受講料 

3 月 20 日（木・祝） 11:00～12:00 

月 日（月） または
各 500 円（税込） 

第 1 期より開講となる新規教室の体験会を実施します!一度体験してみたいという方はぜひお申し込みください! 

No.29 運動能力向上教室 

対象 

定員 

場所 

指導員 

小 1～小 6 

12 名 

2F 体育室 

小林 真奈斗 

リズム能力・バランス能力などの様々なコーディネーション
能力向上を目的とした教室です! 
多種多様の刺激を与え、楽しく体を動かします! 

持ち物 
●上靴（貸出等しておりません） 
●タオル 
●飲み物 
●外靴用靴袋 
●動きやすい服装 
 

指導員 小林 真奈斗 

No.73 NIGHT★ZUMBA 
ラテン系中心の音楽に合わせて体を動かすプログラム 
です!代謝 UP やシェイプアップなどに効果的! 

開催日時 3 月 9 日（日） 19:30～20:30 

対象 高校生以上の方 
定員 15 名 

指導員 KAZU 

場所 2F 多目的室 

持ち物 
●上靴（貸出等しておりません） 
●タオル 
●飲み物 
●外靴用靴袋 
●動きやすい服装 
 

【申込期間】 
【受講料】 

 

※3 月 3 日（月）は施設整備日のため受付不可 

※施設窓口にて現金のみのお支払い 

レベル分けされている教室は、対象レベルをご確認のうえお申し込みください。お申し込みされた教室とレベルの錯誤があった場合は途中で
クラスの移動をお願いする場合もありますので、あらかじめご了承ください。レベルの詳細は当施設までお気軽にお問い合わせください。 


