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◆
９
月
開
講
講
習
会
（
左
表
）

対
象

一
般
女
性
（
１６
歳
以
上
）

定
員

各
３０
人

受
講
料

各
６
千
２００
円
。
な
お
、

６５
歳
以
上
の
方
や
障
が
い
の
あ
る

方
の
受
講
料
は
各
４
千
９００
円
に
な

り
ま
す
。
納
入
時
に
証
明
で
き
る

も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

申
込
・
詳
細

９
月
１１
日
�土
か
ら

午
前
９
時
〜
午
後
８
時
に
同
体
育

館
へ
（
電
話
可
。
先
着
順
）。
な

お
、
受
講
料
の
ほ
か
に
毎
回
施
設

利
用
料
が
か
か
り
ま
す
。

◆
１０
月
開
講
講
習
会
（
左
表
）

対
象

一
般
（
１６
歳
以
上
）

申
込
・
詳
細

そ
れ
ぞ
れ
の
申
込

期
間
の
午
前
９
時
〜
午
後
８
時
に

同
体
育
館
へ
（
種
目
に
よ
り
申
し

込
み
方
法
が
異
な
り
ま
す
）。
な

お
、
受
講
料
の
ほ
か
に
毎
回
施
設

利
用
料
が
か
か
り
ま
す
。
ま
た
、

６５
歳
以
上
の
方
や
障
が
い
の
あ
る

方
の
受
講
料
は【

】内
の
金
額
に

な
り
ま
す
の
で
、
納
入
時
に
証
明

で
き
る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

●北区体育館９月開講講習会

回数

各１２

曜日

火

開講日

９月２８日

時 間

午前１０時

～１１時３０分

午後１時

～２時

午後２時１５分

～３時１５分

午後３時３０分

～４時３０分

内 容

腰痛体操や健康体操を

行います。

軽いエアロビクスを長

時間行い、脂肪を燃焼

させます。

姿勢・呼吸・深層筋を

意識したエクササイズ

を行います。

フリースタイルエアロ

ビクスを行い、体のバ

ランスを整えます。

種 目

姿 整 美 体 操

～腰痛・肩こり・ストレスの駆

逐で、美しい姿勢へ！～

カロリーバーナー

～前代未聞の脂肪破壊作戦！～

ピ ラ テ ィ ス
しん き れい

～体の芯から綺麗になる！～

スリム・デ・シェイプ

～無駄な脂肪を撃破！美しい体

の実現へ～

●北区体育館１０月開講講習会

申込期間・方法等

９月１１日�～
１３日�
�可 ・○抽

９月２８日�～
３０日�
�可 ・○抽

９月１４日�～
�不可・○先

９月１１日�～
�不可・○先

９月１３日�・
１４日�
�可 ・○抽

９月１７日�～
�不可・○先

９月１８日�～
�不可・○先

９月２８日�～
３０日�
�可 ・○抽

１０月６日�～
８日�
�可 ・○抽

１０月４日�～
６日�
�可 ・○抽

表内記号… �可 は電話申し込みが可能、 �不可は受講料を持参の上、直接来館。○抽は多数時抽
選、○先は先着順。

受講料（円）

４，５００
【３，６００】

５，６００
【４，５００】

７，０００
【５，６００】

各５，６００
【各４，５００】

各７，２００
【各５，８００】

各６，２００
【各４，９００】

各５，６００
【各４，５００】

各４，５００
【各３，６００】

６，１００
【４，８００】

定員（人）

各３０

３０

各３０

各２６

各５０

各５０

各２０

３０

回数

各８

１０

各１１

各８

各１２

各１１

各６

１０

曜日

月・金

水

火

土

月

金

土

火

水

水

開講日

１０月１日

１０月１３日

１０月５日

１０月２日

１０月４日

１０月１日

１０月９日

１０月１２日

１０月２０日

１０月２０日

時 間

午前９時
～１１時

午前１１時
～午後１時

午前９時
～１１時

午後６時
～７時３０分

午後５時３０分
～７時

午後７時１０分
～８時４０分

午前９時１５分
～１０時４５分

午前１１時～
午後０時３０分

午前９時
～１０時３０分

午前１１時～
午後０時３０分

午後６時３０分
～８時

午前１１時～
午後０時３０分

種 目

初 心 者

ステップ
ア ッ プ

レ ベ ル
ア ッ プ

火

土

基 礎

形 成

さ わ や か 健 康 体 操

金

A

B

火

水

レ ベ ル
ア ッ プ

バドミントン

エアロビクス

ゴ ル フ

体にやさしい
健 康 体 操

ヨ ガ

ソ フ ト
ボクシング

卓 球

広 告 欄

あい

「藍ちゃんの北区歴史と文化の

八十八選」は、休載します。

※
各
施
設
の
所
在
地
・
電
話
番
号
は
「
き
た
４
ペ
ー
ジ
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

９月１１日～１０月１０日のお知らせ

2004―��―広報さっぽろ７きた


