
申
込
事
前
に
エ
イ
ズ
専
用
電
話
�

（
５５２
）８
１
２
０
�（
７２３
）８
１
２
０

で
予
約
。

詳
細

保
健
管
理
課
�（
６２２
）５
１

５
１

運
動
指
導
教
室

期
間
１
月
上
旬
〜
３
月
下
旬
。
週

１
回
１
時
間
。
全
１１
回
。

内
容
下
表
の
通
り
。

費
用
６
千
６００
円
。

申
込
は
が
き
に
上
欄
必
要
事
項
と

生
年
月
日
、
会
場
名
、
希
望
の
曜

日
・
時
間
を
記
入
し
、
１２
月
１３
日

�
（
必
着
）
ま
で
に
�
�
は
中
央

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
〒
０６０
‐

００６３
中
央
区
南
３
西
１１
）
へ
、
�
は

西
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
〒
０６３

‐
０８４１
西
区
八
軒
１
西
１
）へ
送
付
。

抽
選

。
直
接
も
可
（
１３
日
�
午
後

５
時
ま
で
）。
は
が
き
１
枚
に
１

人
１
教
室
。

詳
細

�
�
は
中
央
健
康
づ
く
り

セ
ン
タ
ー
�（
５６２
）８
７
０
０
、
�

は
西
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
�

（
６１８
）８
７
０
０

生
活
に
お
困
り
の
方
へ

生
活
費
や
医
療
費
な
ど
に
困
っ

て
い
る
方
に
、
一
定
の
基
準
に
従

っ
て
最
低
限
度
の
生
活
を
保
障
し
、

自
立
に
向
け
て
援
助
す
る
制
度
が

生
活
保
護
で
す
。
区
役
所
の
保
護

課
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

詳
細

区
役
所（
１７
�
）の
保
護
課

中
央
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
健
診

�
�
女
性
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
健
診
�

内
容
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
と
健
康

診
断
の
同
時
受
診
。

日
時
１２
月
１６
日
以
降
の
火
曜
午
前

８
時
４５
分
〜
正
午
。

対
象
１８
〜
３９
歳
の
女
性
１
日
１０
人
。

費
用
２
千
円
。

�
�
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
�

日
時
１２
月
１６
日
以
降
の
火
曜
午
後

１
時
〜
２
時
。

対
象
４０
歳
以
上
の
女
性
１
日
２０
人
。

費
用
千
円
。

※
申
込
�
は
１２
月
１１
日
�
、
�
は

１２
日
�
か
ら
電
話
。
先
着

。
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジhttp

://w
w
w
.sapporo-

hpc.com
/w
ebreth

か
ら
の
申
し
込

み
も
可
。

申
込
先
・
詳
細

中
央
健
康
づ
く
り
セ

ン
タ
ー
（
中
央
区
南
３
西
１１
）
�

（
５６２
）８
７
０
０

高
齢
者
・
障
が
い
者
の

住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
資
金
融
資

対
象
市
内
の
住
宅
で
バ
リ
ア
フ
リ

ー
化
な
ど
の
工
事
を
す
る
５５
歳
以

上
か
障
が
い
の
あ
る
方
。
ま
た
は

こ
れ
ら
の
方
の
親
か
子
。

限
度
額
・
利
率
無
落
雪
屋
根
な
ど

へ
の
改
造＝

４００
万
円
、
無
落
雪
屋

根
へ
の
改
造
を
含
ま
な
い
場
合＝

３００
万
円
。
い
ず
れ
も
無
利
子
。

申
込
期
限
１
月
３０
日
�
。

※
申
し
込
み
資
格
、
融
資
条
件
な

ど
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

詳
細

住
宅
課
民
間
住
宅
相
談
係

�（
２１１
）２
８
３
２

趣
味
・
教
養

子
供
向
け

レ
ジ
ャ
ー
・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

ス
ポ
ー
ツ

暮
ら
し

保
険
・
年
金

福
祉
・
健
康

国
保
・
年
金

ビ
ジ
ネ
ス

税
の
窓
口

住
宅
・
土
地

そ
の
他

定員

４５人

各５０人

各４５人

４０人

各４５人

４０人
４５人
３５人
４５人
５０人
４５人

�東健康づくりセンター会場（東区北１０東７）
定員

４０人
３５人

３０人

４０人

�西健康づくりセンター会場（西区八軒１西１）
定員

各４５人

５０人

各４５人

５０人
４５人
４０人

各４５人

４０人
５０人

開始時間

午前９時５０分
午後１時
午後２時１０分
午後７時

午前９時５０分

午後１時

午前９時５０分

午前１１時

午後７時
午前９時５０分
午後１時
午後７時
午前９時５０分
午後１時

開始時間

午前１０時３０分

午前１１時

午前１０時３０分

開始時間

午前９時５０分
午後１時
午後７時
午前９時５０分
午前１１時
午後７時
午前１１時

午前９時５０分

午後１時
午後２時１０分
午後７時

午前９時５０分

午後７時
午前９時５０分
午前１１時
午後１時

曜日

火

水
火

水

木

土
木

金

土

曜日

火
水

木

金

曜日

火

水

金

木

金

土

種 目

たのしくフィットネス

二十四式太極拳

ボディコンバット

シルバーエクササイズ
（６０歳以上）

ダンベル＆ストレッチ

腰痛体操
（現在痛みのない方）

ステップエクササイズ

ボディパンプ
らくらくステップ
段々貯筋術
ボクシングエクササイズ
健美操
ジャザサイズ

種 目

ダンベル＆ストレッチ
ステップエクササイズ

シンプリージャザサイ
ズ（いすを使ったリズ
ム体操）

健美操

種 目

いきいき健康体操
たのしくフィットネス
ボクシングエクササイズ
健美操
シェイプアップ体操

ステップエクササイズ

らくらくステップ
（おおむね５５歳以上対象）

二十四式太極拳
ヒップホップ
ボディパンプ

シルバーエクササイズ
（６０歳以上対象）

ジャザサイズ
ほのぼの気功
シェイプアップサーキット
十二式太極拳

■運動指導教室
�中央健康づくりセンター会場（中央区南３西１１）

広

告

欄

�…電話 …ファクス ●●Ｅ…Eメール …先着順 …多数時抽選

無料（ただし入館料が必要な施設あり）、直接会場へ

抽
選

先
着

特に記載がないもの

記 号

22000033――��――広広報報ささっっぽぽろろ

お知らせの見方

2277


