
～富良野市・産前産後サポート事業～

リフレッシュヨガ＆
産後リカバリーピラティス

●妊娠16週以降の方
リフレッシュヨガ

・初回参加時に主治医からの妊娠経過証明書の提出が必要です

・プログラム開始前に、助産師による体調チェックを実施しますので
お早目にお越しください

●産後1カ月～概ね12カ月の方
リフレッシュヨガ
産後リカバリーピラティス

※申込み多数の場合は初めての方を優先

妊娠中から出産後の方を対象にフィットネス教室を開催します！

お子さんを子育て支援センターに預けて、ゆったりとリフレッシュする時間を

お過ごしいただけます。

楽しく体を動かしながら、体力づくり、仲間づくりをしませんか？

動きやすい服装、飲み物、タオル、
母子手帳、お子さんのお出かけグッズ（おむつ、ミルク等）

富良野市保健センター1階 検診室

各プログラム、毎回申込みが必要です
事前に電話でお申込み下さい

託児あり
参加費無料

申込・問合せ先
富良野市保健センター（1階）保健医療課健康推進係

電話 0167-39-2200

講師

時間 ● 受付 9：30～10：00
● プログラム時間 10：00～10：45
● 託児利用 9：30～11：30

場所

ふらっとインストラクター 岩城磨代さん
清水衣世さん

まつもと母乳育児相談 松本恵子さん

対象

持ち物



内容 内容

４月 10日 ヨガ 10月 ２日 ヨガ

17日 ピラティス ９日 ピラティス

24日 ヨガ 16日 ヨガ

５月 １日 ピラティス 23日 ピラティス

８日 ヨガ 11月 20日 ヨガ

15日 ピラティス 27日 ピラティス

22日 ヨガ 12月 ４日 ヨガ

29日 ピラティス 11日 ピラティス

６月 ５日 ヨガ 18日 ヨガ

12日 ピラティス １月 ８日 ピラティス

19日 ヨガ 22日 ヨガ

26日 ピラティス 29日 ピラティス

７月 17日 ヨガ ２月 ５日 ヨガ

24日 ピラティス 12日 ピラティス

31日 ヨガ 19日 ヨガ

８月 ７日 ピラティス 26日 ピラティス

28日 ヨガ ３月 ５日 ヨガ

９月 ４日 ピラティス 12日 ピラティス

11日 ヨガ 19日 ヨガ

25日 ピラティス

プログラム時間　１０：００～１０：４５ ヨガ（妊婦・産婦）　　20回

　（受付開始　　９：３０～） ピラティス（産婦）　　19回

合計　　　39回

託児　９：３０～１１：３０

令和8年度　産前・産後プログラムスケジュール

日にち 日にち

令和８年度 開催日程


