
　冬本番ですね！屋内も屋外も使って今月も楽しく体を動かして行きましょう！

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
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5 6 7 8 スキー教室一回目　9 10 11

12 13 14 15 スキー教室二回目16 17 18
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発行元：真駒内スポーツコミュニティークラブ　〒005-0004札幌市南区澄川４条６丁目７−３５（医療法人一光会幸内科クリニック内）

お問合せは・・・TEL080−3337−9150　FAX011-837-7325　e-mail:makomanaisc_2012@me.com

※各活動に必要な賛助会費が発生する場合がありますので、下記連絡先へご確認の上、ご参加くださいますようお願いいたします。

なお、予定が変更になる場合もありますのでご了承下さい。

詳しくはホームページをご覧下さい。http://makomanaisc.p2.bindsite.jp/　　　担当：事務局　二川

１月活動予定表	


H２６年　あけましておめでとうございます。	
  
　　　　　　　本年もよろしくお願い致します！	
  
今年も皆様が健康で楽しいクラブライフを送れます
よう真駒内スポーツコミュニティークラブも頑張って
参ります！たくさん笑って楽しく無理無く体を動かし
て行きましょう！今月はクロスカントリースキーの講
習会やお楽しみレース大会、クラブでは初めてご紹
介する「タグラグビー」レベルアップする為の「出張
スポチャン」など冬休み有効活用プログラムです！	


新春！クロス
カントリース
キー講習会in
滝野公園　	
  
皆様のご参
加お待ちして
おります！	
  
※別紙参照	


お楽しみ！	
  
クロスカント
リースキース
プリントレー
ス大会	
  
楽しむ為の大
会です皆で沢
山笑いましょ
う！※別紙参照	


キッズ運動遊
び教室（西岡
生協）15:30〜、
16:30〜	


キッズ運動遊
び教室遠足in
滝野12:00〜	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  16:30	


キッズ運動遊
び教室（西岡
生協）15:30〜、
16:30〜	


スポチャン	
  
（澄川）18:30〜　　　　　　	
  
　　　　　　20:30	


スポチャン	
  
（澄川）18:30〜　　　　　　	
  
　　　　　　20:30	


スポチャン、ヨガ
は澄川南福祉会

館にて行います。
別途チラシ参照	


スポチャン、ヨガ
は澄川南福祉会

館にて行います。
別途チラシ参照	


ヨガ＆ストレッ
チポール教室
18:45〜20:15	


ヨガ＆ストレッ
チポール教室
18:45〜20:15	


スポチャン(真
駒内）18:30〜	
  
　　　２０：００	


スポチャンは真
駒内五輪児童会

館にて行います。
別途チラシ参照	


サンブライト会館
での各種体験会	


☆シニア健康運
動塾（１３：００〜

１４：００）	
  
☆キッズ運動遊

び教室（１４：３

０〜１５：３０）	
  
☆スポーツチャ

ンバラ（１６：０
０〜１７：３０）	


ヨガ教室	
  
（西岡生協）
12:30〜14:00	


ヨガ教室	
  
（西岡生協）
12:30〜14:00	


ヨガ教室	
  
（西岡生協）
12:30〜14:00	


シニアはつら
つ健康運動塾
（西岡生協２F）
10:30〜11３0	


キッズ運動遊
び教室（西岡
生協）15:30〜、
16:30〜	


冬休み特別
企画！タグ
ラグビーを
体験しに行
きましょう！	
  
※別紙参照	


滝野公園で
クロスカント
リースキーと
雪遊びしま
しょう！	
  
9:30〜12:00	
  
￥800用具レ
ンタル込み	


滝野公園で
クロスカント
リースキーと
雪遊びしま
しょう！	
  
9:30〜12:00	
  
￥800用具レ
ンタル込み	


南小まで出
張！スポー
ツチャンバラ
しにいきま
しょう！	
  
10:30〜13:00	
  
¥500用具レ
ンタル込み	


チャレンジバ
レーボール体
験会１８：３
０〜20:00	
  
金曜日にして
みました！ご
参加下さい！	
  
※別紙参照	


元オリンピッ
ク選手	
  
菅　弘美さん	
  
によるクロカン
レッスン（中・
上級者対象）	
  
９：３０〜１１：３０	
  
滝野公園現地
集合￥１000	


元オリンピッ
ク選手	
  
菅　弘美さん	
  
によるペイント
ガンバイアス
ロン体験会	
  
９：３０〜１１：３０	
  
滝野公園現地
集合	


ちょっと運動	
  
　　　　＆ランチ	
  
（バランスコー
ディネーション

＆骨盤操）・・・

体のバランスを
整える軽運動を

してランチして
帰ってきます。	
  
※別紙参照	
  

スポチャン(真
駒内）18:30〜	
  
　　　２０：００	


スポチャンは真
駒内五輪児童会

館にて行います。
別途チラシ参照	





