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2024   spring

2・3・4 月

春

令和6年 4月開講
 文化教養・パソコン・フィットネス講座
 受講生募集 

Town    Employee    Relax    Refresh    Social    Amenity

清水

1F 清水中央子育て支援センター 
ファミリー・サポート・センター 2F 静岡市東部勤労者福祉センター

静岡地域若者サポートステーション

4F フィットネス (受付 )
ジム・プール・浴室・サウナ 8F ブランオーシャン

(令和 5年 10 月現在、ご予約のみ営業）
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【対象】　19歳以上どなたでも
【持ち物】　 講座により筆記用具・1GB以上のUSBメモリが必要な場合があります      
【テキスト代】　 講座により1,000～3,000円前後のテキスト代が別途必要な場合があります
【申込方法】 
 ①ホームページ先の申込フォーム　②清水テルサ2階窓口
 ③はがき（1枚につき1人1講座）に、「講座名」  「住所」  「氏名」  「年齢」  「電話番号」  「テキスト購入の有無」
を 明記の上、〒424-0823   静岡市清水区島崎町223   清水テルサ  までお送りください
【その他】
 ・祝日や悪天候などの諸事情により、日程変更となる場合がございます。
 ・申込多数の場合は抽選となります。またお申し込みが少数の場合、開講しない場合があります
 ・募集締切後、開講の可否や日程など詳細について郵送またはお電話にてお知らせします  
  ※発送には7～10日程度、お日にちをいただきます

お申し込み 令和6年 2月 29日（木）  締め切り     ※締切を過ぎてしまった場合は、お問い合わせください

どのパソコン講座を受講したらいいか迷ったら…

お問い合わせください

お気軽に 2階受付窓口・電話 (054-355-3111) に
講師が最適な講座をご案内します
※ 講師が不在時には折り返しのご連絡となります
※ ご案内した講座の申込者が少なかった場合、
　 開講できない場合がございます担当：大村

清水テルサ
ホームページ
(パソコン講座)

開　　　講　　　日 時　　　間 回数 受講料

5/16 ～ 6/13 19:00～21:00 5回 5,250円

4/12 ～ 6/14 10:00～12:00 10回 9,600円

4/12 ～ 6/14 10:00～12:00 10回 9,600円

4/12 ～ 6/14 13:30～15:30 10回 9,600円

4/12 ～ 6/14 13:30～15:30 10回 9,600円

4/12 ～ 6/14 19:00～21:00 10回 9,600円

4/7 ～ 4/21 9:00～16:00 3回 9,450円

5/12 ～ 5/26 9:00～16:00 3回 9,450円

4/6 ～ 6/29 10:00～12:00 6回 6,300円

講　　　　　　座　　　　　　名 講師
講　 座　 の　 対　 象　 と　 内　 容

エクセル困った解決＆便利技 望月　妥美
エクセルの「こんな場合どうしたら良いだろう？」「こんなことをしたい」を解決する便利技を

学習します。エクセルの基本操作をマスターしている方が対象です。

仕事に役立つエクセル基礎集中講座【初級・中級】 松重　直美 基本的な文字入力可能でエクセル初心者・再確認したい方向け　　エクセルの基本機能（デー

タ入力・表の作成・数式の入力・関数・グラフの作成・データベースの利用・複数シートの操作・

表の印刷　等）や便利な操作方法を、例題で学び練習問題でしっかり身につけていきます。

仕事に役立つエクセル応用集中講座【中級・上級】 松重　直美
エクセルを使いこなしたい方向け　　ワンランク上の応用的・便利な機能（様々な関数・複合グ

ラフ・データベース・データーバー・スパークライン・テーブル・ピポットテーブル・ピポットグ

ラフの作成・マクロを使った自動処理　等）を、例題で学び練習問題でしっかり身につけてい

きます。

ワード基礎＆エクセル基礎【初級・中級】 松重　直美 ワード・エクセルの初心者又は再確認したい方向け　　パソコンの基礎であるワードの基本

（文字記号入力・文書作成・画像や図形の挿入・表の作成等）と、エクセルの基本（データ入力・

表の作成・数式・関数・グラフの作成・並び替え・抽出等）を学びます。

日商PC検定データ活用3級対策講座 大村　一二
エクセルの基礎・応用を学習した方、又は、日常的にエクセルをお使いの方が対象です。日商

PC検定「データ活用3級」にチャレンジするための学習をします。

情報モラル&セキュリティ 大村　一二 パソコンやスマホを当たり前のように使う時代ですが、やっていい事と、わるい事、理解して

いますか？情報社会ならではの気を付けなければならない事、もう一度しっかりと確認して

みましょう。

金

シニアのためのパソコンライフ 岩邊　瑞穂

ワード・エクセルを利用してパソコンをゆっくり、楽しく学んでいく講座です。

曜

日

パソコン基礎＆エクセル基礎【入門・初級】 松重　直美 パソコン・エクセル入門・初心者・自己流の方向け　　エクセルの基本機能（データ入力・表の作

成・グラフの作成・データの並べ替え・抽出等）と、パソコンの操作方法を、例題でじっくり学

び、練習問題で確認しながら楽しく学びます。

金

プログラミング入門 大村　一二
プログラミングってよく聞くけど、何のこと？という方。難しい事は考えずにとりあえずやっ

てみるといいかも。パソコンの基本操作が出来れば大丈夫です。
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ご利用の際は、４階フィットネス

受付までお越しください。

ご不明点などお気軽にお問い合わせください。

☎ ０５４－３５５－３１１３（直通）

施設利用

１回８３０円

※お得な回数券、

定期券もあります

レッスン受講

１回７３０円

※無料レッスンあります

テルサフィットネスは
皆さまの健康を応援します。

個別の運動メニューを作ります。

気軽にご相談ください！

２５ｍ
４コー

ス！

トレーナー常駐！

日々の体
力づくり

歩くだけでもＯＫ！レッスンもあります。



ﾌｨｯﾄﾈｽ(健康増進)講座
クラス名 時間 内容 開催日

火 Strong Nation 20:00～21:00 心肺機能向上、脂肪燃焼を目的とし
た高強度インターバルトレーニング 4月2日～毎週火曜日

水 くびれメイク 20:00～21:00 ウエスト周囲の筋力トレーニングを
行い、引き締まったくびれをメイク 4月3日～毎週水曜日

木 ヒップメイク 20:00～21:00 お尻、太ももの筋力トレーニングを
行い、丸く上がったヒップをメイク 4月4日～毎週木曜日

日 脱！メタボ 11:30～12:30 健康運動指導士が指導するメニュー
で運動します 4月7日～毎週日曜日

1か月スクール（1か月4回 2,500円） ★常時申込受付中

※助産師同席 クラス名 時間 内容
火・金曜日 すいすいマタニティ 12:30～体調チェック

13:00～14:00レッスン

♥レッスン後お風呂利用可

体重管理、呼吸の練習、
産後の体力回復促進の
ためのスイミングと
ピラティスを行います第3日曜日 マタニティピラティス

マタニティスクール（妊娠16週～1回あたり1,300円）★毎月10日〆切

フリーレッスン（当日券730円／回数券7,300円(12枚綴り)）★申込不要
曜日

Ｈｉ－Ｌｏエアロ

フィットネスタヒチ
偶数週開催

10：15～11：15

11：30～12：30

キックボクササイズ19：15～20：15

エアロ＆シェイプ15：30～16：30

14：15～15：15 らくらくほぐし運動

11：00～12：00 目覚めのヨガ

木

日

最終
金曜日

金

火

水

ス
タ
ジ
オ

土

筋トレ＆筋膜リリース13：00～14：00

レッスン名時間

ステップ＆エクササイズ10：15～11：15

RUNエアロ19：00～20：00

ベーシックヨガ13：00～14：00

ゆったり脂肪燃焼エアロ13：00～14：00

14：15～15：15 ピラティス

癒しのヨガ20：15～21：15

15：30～16：30 ズンバ

華金ピラティス19：00～20：00

11：30～12：30 たっぷり脂肪燃焼エアロ

事前申込不要！券売機にてチケットをお求め下さい

清水テルサ健康相談ｄａｙ

曜日

11：30～12：30

初級背泳ぎ

クロール&三泳法
(泳法は月ごと変更します）

土

プ
�
ル

初級四泳法

レッスン名時間

初級平泳ぎ11：00～12：00

14：00～15：00

11：00～12：00

火

木

事前申込不要！券売機にてチケットをお求め下さい

事前予約はできません。
当日、希望の専門士ブース
の予約券を受け取り（先着
順）、時間になりましたら
ブースにお越しください。

〇 2/25 
〇 3/31 血管年齢測定
〇 4/28
〇 5/26

※予告なく変更になる
場合がございます。

清水テルサ健康相談ｄａｙ

無料
別途入場料

●19歳以上

●施設利用料 当日券830円、回数券・定期券8,300円

●利用登録カードをお持ちください

お持ちでない方はその場で登録いたします（無料）

保健師＜健康相談＞

４階 受付＆スタジオ②

毎月最終日曜日 10:30～13:30

おひとり15分程度で
す。マンツーマンの
ため、まわりの方に
聞かれる
心配はありません。

理学療法士＜運動相談＞

清水テルサフィットネス

TEL 054-355-3113

管理栄養士＜栄養相談＞

毎月開催イベント（施設入場料830円）★申込不要




