






プログラム名 曜日 場所 時間
上 ：メンバー月謝
下 ：一般月謝 内容

はつらつラージボール
（ フォルダ）

火 ・金 北上勤体管理棟 10:00～ 12:00 各曜日 100円
各曜日500円 気軽ににラージボールを楽しめます。

はつらつラージボール
（ 市民開放）

水 ・木 北上勤体管理棟
水　12:00～ 14:00

木　10:00～ 12:00
無料

気軽にラージボールを楽しめます。 北上市民の方ならどなたでも無料で
参加できます。

ナイトヨーガ 火 北上勤体管理棟
① 18:40～ 19:30
② 19:40～ 20:30

1,500円
3,000円 心と体のリフレッシュ。 ヨーガの教室です。 体の調子を整えます。

室内ペタンク 火 北上勤体管理棟 13:00～ 14:00
100円
500円 気軽にペタンクを楽しめます。

熱血バドミントン
（ 中高生対象）

火
北上勤労者
体育センター

19:00～ 21:00 100円
500円 気軽にバドミントンを楽しめます。 中高生を対象としています。

スーパーバドミントン 火
北上勤労者
体育センター

19:00～ 21:00 1500円
3000円

中学生男子を対象とした、 トップを目指すバドミントン選手のための教室
です。 少人数制で一人一人に丁寧に指導します。

はなやか華道 火 北上勤体等管理棟 19 ： 00～ 21 ： 00 1000円
2000円

月２回開催。 流派池坊。 初心者大歓迎！
※別途お花代（ 1,100円前後） ががかかります。

いま体！これ身体！ 水
北上勤労者
体育センター

10:00～ 11:30 2000円
4000円

シニア向け運動教室です。 無理なく続けられるトレーニングや脳トレを行
います。

太極拳 水 北上勤体管理棟 19:15 ～ 20:45 2000円
4000円

キレイを内側から引き出す、 フィットネス太極拳！女性も男性もチャレンジ
できる太極拳です。

ソフトバレー 水
北上勤労者
体育センター

19:00～ 21:00 100円
500円

ソフトバレーの教室です。 やわらかいボールなので子どもから大人まで、
どなたでも気軽に参加出来ます。

一からの弓道 水 北上市民弓道場 19:00～ 21:00 2000円
4000円 弓道の教室です。 初心者大歓迎！

グラウンドゴルフ（ 中） 木
北上勤労者
体育センター

10:00～ 12:00 100円
500円 気軽にグラウンドゴルフを楽しめます。

グラウンドゴルフ（ 外） 木 樺山歴史の広場 10:00～ 12:00 100円
500円 気軽にグラウンドゴルフを楽しめます。

シニア運動教室 木
和賀農村環境
改善センター

10 ： 00～ 12 ： 00 2000円
4000円 シニア向け軽運動教室です。 楽しくみんなで軽スポーツ！

モーニングヨーガ 木 北上勤体管理棟
① 10 ： 00～ 10 ： 50
② 11:00 ～ 11:50

1500円
3000円 心と体のリフレッシュ。 ヨーガの教室です。 体の調子を整えます。

熱血バドミントン
（ 中高生対象）

木 東陵中学校体育館 19:00～ 21:00 100円
500円 気軽にバドミントンを楽しめます。 中高生を対象としています

中学バスケ 木 東陵中学校体育館 19:00～ 21:00 100円
500円 中学生女子を対象とした、 トップを目指すバスケ選手のための教室です。

熱血バドミントン
（ ファミリー対象）

木
北上勤労者
体育センター

19:00～ 21:00 100円
500円 気軽にバドミントンを楽しめます。 ファミリーを対象としています。

スマイルラージボール 木 サンレック北上 14:00～ 16:00 100円
500円 気軽にラージボールを楽しめます。 主婦向けとなっています。

ノルディックウォーキング 金
北上勤労者
体育センター

9:00～ 10:00 1500円
3000円

２本のポールを使って歩行運動を補助し、 運動効果をあげるウォーキング
方法です。

走り方教室 金 陸上競技場
室内走路 18:30～ 19:30 1000円

2000円 正しい姿勢で早く走る方法や、 陸上トレーニングを行います。

やさしいフットサル 金 東陵中学校体育館 19:30～ 21:00 100円
500円 初心者向けのやさしいフットサルです。

たのしい書道 金 北上勤体管理棟 18:30～ 20:30 小 500 円 大 1000 円　
一般２倍

子どもから大人まで幅広いメンバーで開催中。 初心者大歓迎！
※別途お手本代月々500円がかかります。

たのしい茶道 金 北上勤体管理棟 18 ： 30～20 ： 30 1000円
2000円

月２回開催。 流派表千家。 初心者大歓迎！
※別途お菓子代（ 200円前後） がかかります。

合気道（ 市民開放） 土 北上市民柔剣道場 10:00～ 12:00 無料 相手の力を利用して技をかける武術です。 女性にもおすすめの教室です。

ペタンク（ 外） 土 稲瀬交流センター 14:00～ 16:00 100円
500円 気軽にペタンクを楽しめます。

子どもと大人の
ペン字の寺子屋 土 北上勤体管理棟 10:15 ～ 12:00 小 1500 円　大 2500 円

一般２倍
字を習うのに年齢は関係ありません。 美しい文字のポイント丁寧に学べ
ます。 子どもから大人まで幅広いメンバーで開催中。

ちっくのラフターヨガ 土 サンレック北上 14 ： 00 ～ 15 ： 00 無料 笑ってストレス解消！ヨガと笑いを組み合わせた新しいエクササイズ。

熱血バスケ 土 北上勤労者
体育センター 19:00 ～ 21:00 100 円

500 円
高校生から一般の方まで幅広いメンバーで開催中。 気軽にバスケットを
楽しめます。

熱血卓球 土 北上勤体管理棟 19:00 ～ 21:00 100 円
500 円 気軽に卓球を楽しめます。

スクール　キンダー
（ 幼稚園 ・ 保育園） 木 サンレック北上 年少 ・中　14:30 ～ 15:00

年長　15:15 ～ 15:45
９月入会～

2000 円 / 年　 年齢に合った総合運動能力を伸ばすトレーニングを行います。

スクール　キッズ
（ 小１～３） 金 北上勤労者

体育センター他 16:30 ～ 17:30 ９月入会～
2000 円 / 年　 年齢に合った総合運動能力を伸トレーニングを行います。

スクール　ジュニア
（ 小４～６） 土 北上勤労者

体育センター他 10:00 ～ 12:00 ９月入会～
2000 円 / 年　

陸上、 タグラグビー、 バド、 フットサルなど年間を通してさまざまな競
技を行います。

定期開催ファイル詳細


