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厚別温水プール利用案内
■利用時間 午前１０時～午後９時（遊泳時間は午後８時５０分まで）

小・中学生はそれぞれ遊泳時間が決まっています。
■休 館 日 毎月第３月曜日（祝日の場合は第４月曜日）

１２月２９日～１月３日、整備期間（１０月）
■利用料金 一般／５８０円、高校生／２８０円、高齢者（６５歳以上）／

１４０円、中学生以下・身体障害者／無料。回数券あ
り。中学生、高校生、高齢者および身体障害者は手
帳等をご持参ください。

■そ の 他 水着、水泳帽子をお持ちください。
小学３年生以下は保護者の同伴遊泳が必要です。

トレーニングルーム利用案内
■利用時間 午前９時～午後９時（受付午後８時まで）
■休 館 日 毎月第３月曜日（祝日の場合は翌日）

１２月２９日～１月３日
■利用料金 一般／５４０円、高校生・高齢者（６５歳以上）／３２０円、

身体障害者／無料。回数券あり。高校生、高齢者
および身体障害者は手帳等をご持参ください。

■そ の 他 運動靴、タオルなどをお持ちください。
中学生以下は利用できません。

詳細 厚別温水プール 厚別東３条２丁目１－１０
�８９７－２５８１ FAX８９７－２５８２

元気で引き締まった体づくりには、有酸素運動
・筋力トレーニング・ストレッチングの３つの
運動をバランス良く組み合わせることが理想的

手軽で簡単！ ウオーキング

�
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○準備運動を忘れずに
○無理せずマイペースで
○ウオーキングの後は
ストレッチング

特 集

健康づくりにまず一歩
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詳細 厚別公園競技場 上野幌３条１丁目２－１
�８９４－１１４４ FAX８９４－４２９９

http : //www.sapporo－park.or.jp/atsubetsu/index.htm

▲目的や体力に合わせたメニューで健康づくり

今からだって遅くない

●禁煙のススメ●
たばこが、がんや心臓病などの病気の原

因になることや、周囲の人や妊娠時の胎児
に与える影響などを、ご存じの方も多いで
しょう。市の調査では、札幌市の成人の喫煙
率は男性が約５３％（全国約４９％）、女性が約
２５％（全国約１０％）と全国と比べて高くなっ
ています。また、同調査では、喫煙者の半数
以上が、やめたい、本数を減らしたいとも
考えています。保健センターでは、やめたい
と思っている方が無理なく禁煙できるよう
お手伝いをしています。４月から行われる
禁煙教室（申込方法などは区民のページ７
ページをご覧ください）では、喫煙の状況に
合わせてアドバイス。３カ月かけて禁煙を
目指します。気軽に参加してみませんか。
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