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健康づくりセンター
■中央健康づくりセンター　 〒０６０－００６３  中央区南３西１１　b５６２－８７００　 c ５６２－２１３０　a www.shsf.jp/shisetsu/sapporo-kenkoc

申　込・備　考費　用対　象日　時内　容行　事　名

12/17晶から中央健康づくりセンターへb。e 。15昌
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

12/21～1/4の火曜午
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

はがき、d、直接。上欄必要事項と生年月日を記入し、
12/22昌（必着）までに中央健康づくりセンター
（dcentral-school@shsf.jp）へ。g 　

陰は14,200
円、隠 は
6,800円

膝に不安のある
方で、運動に制
限のない方各15
人

陰1/7～3/25の火・金
曜午前10時～11時30
分。全22回、隠1/7～
3/25の金曜午後1時30
分～3時。全11回

 膝 関節の痛みなどの
ひざ

予防・改善を目的とし
たストレッチや筋力ト
レーニング

膝すこやか
体操教室

はがき、直接。上欄必要事項と生年月日、初回健診希望
日を記入し、12/22昌（必着）までに中央健康づくりセン
ターへ。g

18,700円体重を減らしたい
と考えている、運
動に支障のない
方16人

初回健診＝1/12昌か13
昭。運動＝1/18～3/15
の火・金曜午後2時10分
～3時30分。全16回。終
回健診＝3/16昌か17昭

生活習慣を見直し、
冬の運動機会を増や
すことで肥満を予防・
改善する

からだスッキリ ！
肥満改善教室

はがき、d、直接。上欄必要事項と生年月日を記入し、
1/7晶（必着）までに中央健康づくりセンター（dcentral-
school@shsf.jp）へ。g

3,200円20歳以上の男
性30人

1/22～2/26の土曜午
後6時～7時。全6回

働き盛りの方の体力
維持や肥満の予防

お父さんの
ためのナイト
フィットネス

はがき、d、直接。上欄必要事項と生年月日を記入し、
12/22昌（必着）までに中央健康づくりセンター
（dcentral-school@shsf.jp）へ。g

3,000円運動不足または
運動が苦手な小
学生24人

1/11昇～15松午前8時
45分～9時30分

からだを動かすことの
楽しさを体感してもらう

5日間集中 ！ 
こども運動塾
6u 

v 有料。いずれも全11回。申し込みは12/14昇までにはがき、d（central-school@shsf.jp）、直接。g 。a。右羽雨窺欝鰻浦の会場は東健
　康づくりセンター（東区北10東7）
　陰らくらくステップ＝1/7晶開講　隠段々貯筋術＝1/7晶開講　韻ジュニアジャズヒップホップ（小学生）＝1/7晶開講
　吋打つ ！ 蹴る ！ 絞る ！ カンフーフィットネス＝1/7晶開講　右ジャズダンス＝1/7晶開講　宇ステップエクササイズ＝1/8松開講
　ソフトヨガ＝烏1/8松開講、羽11昇開講　健美操＝迂1/8松開講、雨13昭開講　卯たのしくフィットネス＝1/11昇開講
　鵜ピラティス＝1/11昇開講　窺ジュニアヒップホップ（小学生）＝1/11昇開講　二十四式太極拳＝丑1/11昇開講、碓12昌開講
　臼シルバーエクササイズ＝1/12昌開講　渦やさしいピラティス＝1/12昌開講　嘘ストレッチヨガ＝1/12昌開講
　股関節症対応ボール体操＝唄1/12昌開講、欝13昭開講　蔚バランスEx ＆ ストレッチ＝1/13昭開講　鰻入門太極拳＝1/13昭開講

アンド

　姥姿勢美人エクササイズ＝1/13昭開講　厩ボディシェイプ ＆ バーベル＝1/13昭開講　浦ボディアンチエイジング＝1/13昭開講　
アンド

運動教室
7x 

■西健康づくりセンター　 〒０６３－０８４１  西区八軒１西１　b６１８－８７００　 c ６１８－８７０４　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12/14昇までにはがき、d（west-school@shsf.jp）、直接。g 。a
　陰シルバーエクササイズ＝1/7晶開講　隠ステップエクササイズ＝1/7晶開講　韻フラダンス＝1/7晶開講
　吋ヒップホップ＝1/7晶開講　右こどもの体育（小学生）＝1/7晶開講　こどもの体育（幼児）＝宇1/7晶開講、烏13昭開講
　羽ほのぼの気功＝1/8松開講　迂ステップex ＆ バーベル＝1/8松開講　雨入門ベリーダンス＝1/8松開講　卯シンプルヨガ＝1/8松開講

アンド

　二十四式太極拳＝鵜1/8松開講、窺13昭開講　丑癒やしのストレッチ ＆ コンディショニング＝1/9掌開講　碓ジャイロキネシス＝1/9掌開講
アンド

　臼いきいき健康体操＝1/11昇開講　渦パワーストレッチ ＆ シェイプアップヨガ＝1/11昇開講　嘘こどものストレッチバレエ＝1/11昇開講  　
アンド

　ジュニアジャズ・ヒップホップ＝唄1/11昇開講、欝12昌開講　ピラティス＝蔚1/11昇開講、鰻12昌開講
　姥クラシックバレエ初級＝1/12昌開講　厩ステップ ＆ 骨盤エクササイズ＝1/12昌開講　浦ストレッチヨガ＝1/13昭開講

アンド

　瓜フローヨガ＝1/13昭開講

運動教室
7x 

さとらんど　　  〒００７－０８８０  東区丘珠町５８４　b７８７－０２２３　c ７８７－０９４７　a www.satoland.com
申　込・備　考費　用対　象日　時内　容行　事　名

当日直接会場へ。会場はさとらんどセンター無料－12/23抄午前10時～午
後4時

ステージイベント、ふ
わふわ遊具など

さとのクリスマス

b、直接。12/14昇からさとらんどへ。e 。会場はさとら
んどセンター

500円そば打ち経験者
各20人

12/28昇午前10時～正
午、午後1時～3時

道具がそろったそば
打ち用の部屋を開放。
そば粉は各自持参

そば打ち
開放デー

陰は1組500
円、隠韻は1
組800円

陰韻は5歳以上
の子とその親。陰
は15組、韻は16
組、隠は小学生
以上の子とその
親12組

陰は12/18松午前10時
30分～11時30分、隠は
23抄午前10時～正午、
韻は1/12昌午後1時～2
時30分

陰さとの木の実でクリ
スマスリース作り
隠クリスマスのお菓
子作り
韻羊毛フェルトでマス
コット作り

親子講座
6u 

緑のセンター　　  　a www.sapporo―park.or.jp
■百合が原緑のセンター　 〒００２－８０８２  北区百合が原公園２１０　b７７２－３５１１　c ７７２－４７４１

申　込・備　考費　用対　象日　時内　容行　事　名

12/11松から百合が原緑のセンターへb。e300円小学生20人1/8松午前10時30分～
正午

植物で作るウサギ講習会
6u 
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