
令和８年度健康づくり教室（上ノ国町教育委員会主催）

－スポセンフィットネス－

RYOTA  EBISAWA

KASUMI  OKAZAKI

リョウタ

カスミ

全８回で指導します！

全８回を８ヵ月でムリせず、「理想のカラダ」を目指します。

第１回で指導します！

エビサワ

オカザキ

　函館市を拠点に活躍するフィッ
　トネスインストラクター。
　エアロビクスインストラクター
　の他、調理師・栄養士の資格を
　持ち、食事指導のアドバイスも
　していただきます。

第１回 5月 13日（水）
19：00～ 20：30

第 2回 6月 3 日（水）
19：00～ 20：30

第 3回 7月 1 日（水）
19：00～ 20：30

マシントレーニングと
しっかりストレッチ

第 4回 8月 ５日（水）
19：00～ 20：30

脂肪燃焼ウォーキングと
マシントレーニング

トレーニング前のストレッ
チ・しっかりきくマシント
レーニング

プールウォーキングと
マットトレーニング

第 5回 9月 2日（水）
19：00～ 20：30

ラダートレーニングと
マシントレーニング

アクアビクスと
マットトーレーニング
※上ノ国地区町民プールで行います。※上ノ国地区町民プールで行います。

ジャイロキネシス®と
自重筋トレ・ウォーキング

第 6回 10月７日（水）
19：00～ 20：30

第 7回 11月 ４日（水）
19：00～ 20：30

脂肪燃焼ボクササイズと
マシントレーニング

第 8回12月 ２日（水）
19：00～ 20：30

　函館市を拠点に活躍するインス
　トラクター。R dance compa
　ny チーフインストラクター、北
　海道ダンスプロジェクトA会員、
　ジャイロキネシス®トレーナー
　等の資格を持つ。INBODY（体成分分析装置）でトレーニング前の体の状態や

変化を把握し、その経過を踏まえてアドバイスします‼

GYROKINESIS®は GYROTONIC®SalesCorpの登録商標であり、許可を得て使用しています。
参加者募集

場　所 上ノ国町スポーツセンター

■提出先・問合せ先
　上ノ国町教育委員会事務局 社会教育グループ  TEL0139-55-2230

シェイプアップ
プログラム

筋トレ飯！
プログラム

ボディ
ケア

プログラム

募　集 4月27日（月）まで
※定員になり次第募集を終了します。対　象 高校生以上

定　員 30名

参加料 1,００0円（保険料）

TRAINING３PROGRAMS

■注意事項
　①妊娠・病気・ケガ等により医師から運動を

　　制限されている方はお申込みできません。

　②ご自身の健康状態について、自己責任にお

　　いて十分に確認した上でお申込みください。

■申込方法
　二次元コードでの申込み、もしくは申し込み用紙を教育委員会に
　ご提出ください。 ※電話・FAXでの申し込みは受け付けません。

食事指導
ジャイロキネシス、
　　アクアビクス

エアロビ、サーキット
　　　トレーニング、
　　　　ウォーキング

INSTRUCTOR インストラクター

トレーニング　スリープログラムス

ガンバ
レ！

みんな
で

二次元コード


