
令和8年度函館市糖尿病対策推進事業
参加費無料！

１コース８回で計２コース開催！(日中・夜間、各１コース）

対象者

内容

定員

会場

開催日

令和８年４月１日時点の年齢が１８歳から６４歳の市民で、
以下の全てに該当する方

① これから健康づくりを始めようと思っている方
② スマートフォンを使用し、はこだて健幸アプリ“Hakobit”の

ダウンロードが可能な方
③ 医師から運動を制限されてない方
④ 要介護・要支援認定を受けていない方

有資格者による健康講話と運動実践指導、筋トレマシン体験等を行い、
開始前後の体力測定で運動効果を“見える化”します

→詳しくは裏面をご覧ください

各コース３０人（定員になり次第受付は終了します）

スポーツクラブ＆サウナスパ ルネサンス 函館24
（函館市鍛治2-6-15 ） ※ 無料駐車場有

◆ 申込み期間：令和８年１０月１日（木）～１０月２０日（火）
◆ 申込み方法：右記の二次元コードを読み取って、函館市公式LINEから申込み

※ 日中・夜間ｺｰｽ両方のお申込みはできません。

◆ お問合せ先：函館市保健福祉部健康増進課（総合保健センター３階）
電話０１３８－３２－１５１５

仕事で忙しい毎日に、ちょっと健康習慣をプラスしませんか。
“続けられる運動習慣”を身につけるセミナーです。

ウェルネス
セミナー

❶１０月３０日 ❷１１月６日 ❸１１月１３日 ❹１１月２０日
❺１１月２７日 ❻１２月４日 ❼１２月１１日 ❽１２月１８日

※すべて金曜日です。

★日中ｺｰｽ １１：４５～１３：１５
★夜間ｺｰｽ １８：３０～２０：００

  

主 催：函館市 後 援：はこだて健幸プロジェクト

（血圧測定等のため、開始時間より前にお越しください。）



ウェルネスセミナー スケジュール

開催日時
※すべて金曜日です

所要時間 内 容（ ※内容は変更となる場合があります。）

第１回 １０月 ３０ 日

３０分
オリエンテーション
健康講話

気を付けたい生活習慣について

６０分 運動実践指導
ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど
（体力測定を含む）

第２回 １１月 ６ 日

３０分 食事講話 習慣にしたい健康的な食べ方とは

６０分 運動実践指導 ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど

第３回 １１月１ ３ 日

３０分 運動講話 身体活動と運動について

６０分 運動実践指導 ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど

第４回 １１月 ２０ 日

３０分 健康講話 お口からはじめる生活習慣病予防

６０分 運動実践指導 ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど

第５回 １１月２ ７ 日 ９０分 運動実践指導 ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど

第６回 １２月 ４ 日 ９０分 運動実践指導 ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど

第７回 １２月１ １ 日 ９０分 運動実践指導
ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど
（体力測定を含む）

第８回 １２月１ ８ 日 ９０分 運動実践指導
ストレッチ・有酸素運動・筋トレなど
体力測定結果のフィードバック

はこだて健康ナビにリンク

～血圧測定等のため、開始時間より前にお越しください～
※開始時間の３０分前から受付しています

運動指導実施者：スポーツクラブ＆サウナスパ ルネサンス 函館24

開始時間 ★日中コース 1１:４５～ ★夜間コース 1８:３0～

＊ ＊ ＊ 参加が確定した方へは、あらためて詳しいご案内をお送りします ＊ ＊ ＊

詳しくはこちらから
＊ 参加時のお願い ＊

・ 運動のしやすい服装でご来場ください （更衣室およびロッカーはご
利用できません）。

・ 上靴、飲み物、タオル、必要に応じて筆記用具をご持参ください。

※ 運動実践指導の中で、有酸素マシンや筋力トレーニングマシンを体験できますが、フリーウェイトエリアの
ご利用はできません。
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