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健康づくりセンター
■中央健康づくりセンター　 〒   中央区南 西 　b 　 c 　a www.shsf.jp/shisetsu/sapporo-kenkoc

申　込・備　考費　用対　象日　時内　容行　事　名

3/12晶から中央健康づくりセンターへb。e 。3/11昭
からaでも別枠分を受け付け

2,000円市内に居住か通
勤する18歳～
39歳の女性各
日30人

3/16～4/13の 火 曜
（3/23を除く）午前8時
30分～正午

健康診断（血液検査
など）と骨粗しょう症
検診の同時受診

女性の
フレッシュ健診

v 有料。いずれも全11回。申し込みは3/13松までにはがきを送付か、d（central-school@shsf.jp）、直接。g 。a。宇羽鵜丑嘘唄欝浦の会
場は東健康づくりセンター（東区北10東7）
　陰たのしくフィットネス＝4/6昇開講　二十四式太極拳＝隠4/6昇開講、韻7昌開講　ピラティス＝吋4/6昇開講、右7昌開講　
　ジュニアヒップホップ＝宇4/6昇開講、烏9晶開講　ソフトヨガ＝羽4/6昇開講、迂10松開講　⾬シルバーエクササイズ＝4/7昌開講
　卯ストレッチヨガ＝4/7昌開講　鵜ヒップホップ＝4/7昌開講　股関節症対応ボール体操教室＝窺4/7昌開講、丑8昭開講　　
　碓体すっきりバランス体操＝4/8昭開講　臼アクティブアンチエイジング＝4/8昭開講　渦ステップ ＆ バーベル＝4/8昭開講　

アンド

　嘘ダンベル ＆ ストレッチ＝4/8昭開講　唄入門太極拳＝4/8昭開講　健美操＝欝4/8昭開講、蔚10松開講　　
アンド

　鰻らくらくステップ＝4/9晶開講　姥段々貯金術＝4/9晶開講　厩カンフーフィットネス＝4/9晶開講　浦ジャズダンス＝4/9晶開講　
　瓜ステップエクササイズ＝4/10松開講

運動教室
7x 

■西健康づくりセンター　 〒   西区八軒 西 　b 　 c 　a www.shsf.jp/shisetsu/sapporo-kenkow
内　容行　事　名

v 有料。いずれも全11回。申し込みは3/13松までにはがきを送付か、d（west-school@shsf.jp）、直接。g 。a
　陰癒やしのストレッチ ＆ コンディショニング＝4/4掌開講　隠ジャイロキネシス＝4/4掌開講　韻いきいき健康体操＝4/6昇開講　

アンド

　吋パワーストレッチ ＆ コンディショニング＝4/6昇開講　右こどものストレッチバレエ＝4/6昇開講　
アンド

　ジュニアジャズ・ヒップホップ＝宇4/6昇開講、烏7昌開講　ピラティス＝羽4/6昇開講、迂7昌開講　
　⾬クラシックバレエ初級＝4/7昌開講　卯ステップ ＆ 骨盤エクササイズ＝4/7昌開講　鵜ストレッチヨガ＝4/8昭開講　

アンド

　窺フローヨガ＝4/8昭開講　こどもの体育（幼児コース）＝丑4/8昭開講、碓9晶開講
　二十四式太極拳＝臼4/8昭開講、渦10松開講　嘘こどもの体育（小学生コース）＝4/9晶開講　唄シルバーエクササイズ＝4/9晶開講
　欝ステップエクササイズ＝4/9晶開講　蔚フラダンス＝4/9晶開講　鰻ヒップホップ＝4/9晶開講　姥ほのぼの気功＝4/10松開講
　厩ステップエクササイズ ＆ バーベル＝4/10松開講　浦入門ベリーダンス＝4/10松開講　瓜シンプルヨガ＝4/10松開講

アンド

運動教室
7x 

市民情報センター　　  〒   白石区東札幌 の 　b 　c 　a www.johocentersapporo.jp

申　込・備　考費　用対　象日　時内　容行　事　名

b、直接。3/11昭に市民情報センターへ。g 。空きが
ある場合、翌日からb、直接

無料パソコンの基本
操作ができる方
各6人

陰は4/25掌午前10時
15分～午後0時45分、
隠は28昌午前10時～午
後0時45分

陰フリーソフトで写真
画像を縮小しよう
隠インターネットで地
図を利用しよう

パソコン無料
体験講座

v 有料。申し込みは3/11昭にb、直接。g 。空きがある場合、翌日からb、直接
　陰パソコン基礎＝4/1昭開講全7回　隠エクセル基礎から応用＝4/3松開講全4回　韻ワード実践B＝4/4掌・18掌　
　吋ワード基礎から応用夜間＝4/13昇開講全8回　右写真加工基礎＝4/14昌・21昌　宇デジカメ活用＝4/16晶開講全3回

IT市民塾
7x 
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