
主 催 サン・リフレ函館

開 講 日 全１２回

令和４年６月～令和４年11月

毎月　第２・第４水曜日

時 間 10：00～12：00

会 場 サン・リフレ函館

講 師 石田　剛司　サン・リフレ函館所長

定 員 １8名

受 講 料 ７,２００円

（受講料は開講日初日に徴収します）

用意するもの 運動しやすい服装
運動靴（屋内用）

申 込 方 法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

ボッチャ

2020東京パラリンピックで一躍有名となった、ボッチャ。サンリフ

レでは昨年ボッチャの体験会を開催し、多くの方に参加していただきま

した。このたび参加された方のご要望をもとに、教室を開催することと

なりました。

年齢や男女の区別なく、誰もが参加できます。新しいスポーツである

ボッチャを、仲間でコミュニケーションをとりながら一緒に楽しみませ

んか。初めての方ももちろん、大歓迎です！



主 催 サン・リフレ函館

開 講 日 月曜日（10：00～11：30）

会 場 サン･リフレ函館

講 師 木戸口　静子　氏
田中式健康体操　指導者

定 員 30名

受 講 料 6,000円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 運動しやすい服装、靴下

筋肉いきいき体操
これから先も自分の足で歩くためにはどうしたら良いでしょうか。

それには足だけではなく、身体の様々な筋肉を刺激して、

バランスよく使うことが求められます。

この体操を継続して行うことで、日常生活に必要な

「よく動く身体」作りをしてみませんか。

①７月4日 ②７月25日 ③８月8日 ④８月15日

⑤8月22日 ⑥８月29日 ⑦9月5日 ⑧9月12日

⑨9月19日 ⑩9月26日



サン・リフレ函館     令和４年度

主 催 サン･リフレ函館（函館市勤労者総合福祉センター）

開 講 日 金曜日午後（13:00～16:00）
①7月8日　②7月15日　③7月22日　④7月29日　⑤8月12日

会 場 サン･リフレ函館

講 師 加藤　寛之　氏

　新制作協会絵画部協友

　全道美術協会会員

定 員 9名

受 講 料 13,000円

開講初日にお支払いいただきます

受 付 期 間 6月15日(水)～6月25日(土)

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 現在持っている画材道具

初めての方は講師と相談してからご用意ください

⑥8月19日　⑦8月26日　⑧9月9日　⑨9月16日　⑩9月30日

短期コース



主 催 公益社団法人　函館市シルバー人材センター

開 講 期 間 毎週水曜日　令和4年5月4日～令和4年11月16日　

計24回  ※開催日程については裏面参照

時 間

会 場 サン･リフレ函館

講 師 舩木　逸子　氏

はこだて切り絵愛好会講師

定 員 18名

受 講 料 年間　14,400円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの はさみ・ホチキス・カッター

のり、カッターマット

10：00～12：00

切り絵



主 催 サン・リフレ函館

開 講 期 間 毎週火曜日　令和4年5月10日～令和4年9月20日　

計12回  ※開催日程については裏面参照

時 間 10：00～11：30

会 場 サン･リフレ函館

講 師 川上　ミチノ　氏

日本フラダンス協会

     美洋会認定インストラクター

日本ヨガ健康協会認定講師

定 員 12名

受 講 料 7,200円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 運動しやすい服装,運動靴（屋内用）

備 考 10月～12月には3ヶ月の短期集中講座を予定して

おります。申込受付は秋頃となります。

健康ストレッチヨガ教室

春夏期



主 催 サン・リフレ函館

開 講 期 間 毎週金曜日　令和4年5月6日～令和4年9月30日　

計20回  ※開催日程については裏面参照

時 間 10：00～12：00

会 場 サン･リフレ函館

講 師 笹浪　博義　氏

　函館卓球協会顧問

白鳥　修　氏

　函館卓球協会副理事長

定 員 36名
※80歳以上の方は要相談。団体行動ができる方を対象とします。

受 講 料 12,000円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの ラケット

運動しやすい服装、運動靴（屋内用）

備 考 10月～3月までの秋冬講座も予定しております。

申込受付は秋頃となります。

ラージボール健康卓球教室

春夏期



主 催 公益社団法人　函館市シルバー人材センター

開 講 期 間 毎週金曜日　令和4年5月13日～令和5年3月17日　

計36回  ※開催日程については裏面参照

時 間 初歩Ⅰ 【昼】13：30～14：30 【夜】18：30～19：30

初歩Ⅱ 【昼】14：45～15：45 【夜】19：45～20：45

会 場 サン･リフレ函館

講 師 佐々木　園子　氏

英会話塾講師

米国滞在生活10年

定 員 各　10名

受 講 料 年間　21,600円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 筆記用具、（持っていれば英和辞典）

日常の英会話

※講座は初歩Ⅰ・初歩Ⅱに分かれます。初めて参加される方は、原則初歩Ⅰからとなります。

夜間
・

昼間
コース



主 催 公益社団法人　函館市シルバー人材センター

開 講 期 間 毎週火曜日　令和4年5月3日～令和5年2月21日　

計40回  ※開催日程については裏面参照

時 間

会 場 サン･リフレ函館

講 師 中田　清美　氏

　北海道書道展会友

定 員 18名

受 講 料 年間　24,000円

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 書道セット（小筆・すずり・墨汁）

用紙、新聞紙

10：00～12：00

楽しい書道と実用毛筆



サン・リフレ函館

主 催 サン･リフレ函館（函館市勤労者総合福祉センター）

開 講 日 毎週　   水曜日(13:00～16:00)

祝日と重なった場合は休講します

期 間 4月～翌年3月

会 場 サン･リフレ函館　(２階工芸実習室)

講 師 寺岡　弘子　氏
(北海道水彩画会会員・赤光社美術協会会員)

定 員 16名

受 講 料 年間　32,000円

　　　教材費　　　3ケ月　500円

受 付 期 間 3月16日(水)～3月31日(木)

申込み方法 サン･リフレ函館の窓口または電話で受付けます

用意するもの 現在持っている画材道具

初めての方は講師と相談してからご用意ください

令和４年度

※第1回目は4月13日開講

年間コース

サン･リフレ函館
☆ お問い合わせ先 ☆

(函館市勤労者総合福祉センター)


