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		2025.4



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

						1		2		3		4		5

								出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート
体験」
13：30～15：00 タイケン				休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ」
13：30～15：00 ジブン

						サポステ開館時間　10：00～17：00

		6		7		8		9		10		11		12

		休館日 キュウカンビ						とまこまい・
むろらん地域
家族相談日
①13：30～
②15：00～ チイキ カゾクソウダンビ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				とまこまい
開所日 カイショビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00

 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		13		14		15		16		17		18		19

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00 ソウフジョウ ツク カタ						とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		20		21		22		23		24		25		26

		休館日 キュウカンビ		とまこまい・
むろらん地域
家族相談日
①13：30～
②15：00～ チイキ カゾクソウダンビ		出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ				とまこまい
わくわくワークショップ
「すぐに役立つ！
美文字練習 実用編」
13：30～15：00 ヤクダ ビモジ レンシュウ ジツヨウヘン		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザ
とまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ		休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		27		28		29		30

		休館日 キュウカンビ				休館日
昭和の日
 キュウカンビ

				10：00～17：00				10：00～17：00
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		2025.5



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

										1		2		3

										とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ				休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ」
13：30～15：00 ジブン

										サポステ開館時間　10：00～17：00

		4		5		6		7		8		9		10

		休館日 キュウカンビ		休館日
こどもの日
 キュウカンビ		休館日
国民の祝日
 キュウカンビ コクミン シュク		出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				とまこまい
開所日 カイショビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00

 トウタツ ド

								サポステ開館時間　10：00～17：00

		11		12		13		14		15		16		17

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
わくわくワークショップ
「すぐに役立つ！
美文字練習 実用編」
13：30～15：00 ヤクダ ビモジ レンシュウ ジツヨウヘン				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ		出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00 ソウフジョウ ツク カタ						とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		18		19		20		21		22		23		24

		休館日 キュウカンビ		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく
★金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ キン イト				出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ				休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		25		26		27		28		29		30		31

		休館日 キュウカンビ		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ★
エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジコリカイ ジブン シンダン				出張相談会
苫小牧市
ワークプラザ
とまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ						休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00
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		2025.6



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

		1		2		3		4		5		6		7

		休館日 キュウカンビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート
体験」
13：30～15：00 タイケン				出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ				とまこまい
開所日 カイショビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ」
13：30～15：00 ジブン

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		8		9		10		11		12		13		14

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordでフライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00

 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		15		16		17		18		19		20		21

		休館日 キュウカンビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「すぐに役立つ！
美文字練習 実用編」
13：30～15：00 ヤクダ ビモジ レンシュウ ジツヨウヘン		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ		出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00 ソウフジョウ ツク カタ						とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		22		23		24		25		26		27		28

		休館日 キュウカンビ		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ		出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザ
とまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ						休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		29		30

		休館日 キュウカンビ

				10：00～17：00
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		2025.7



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

						1		2		3		4		5

						とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ						休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ」
13：30～15：00 ジブン

						サポステ開館時間　10：00～17：00

		6		7		8		9		10		11		12

		休館日 キュウカンビ						とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00

 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		13		14		15		16		17		18		19

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00 ソウフジョウ ツク カタ						とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		20		21		22		23		24		25		26

		休館日 キュウカンビ		休館日
海の日
 キュウカンビ ウミ				出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ				とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
開所日 カイショビ

						サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		27		28		29		30		31

		休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン
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		2025.8



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

												1		2

														休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
自己理解セミナー
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジコリカイ ジンセイ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
自己理解セミナー
「自分のトリセツ」
13：30～15：00 ジブン

												10：00～17：00

		3		4		5		6		7		8		9

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「コンセンサスゲーム」
13：30～15：00				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00

 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		10		11		12		13		14		15		16

		休館日 キュウカンビ		休館日
山の日
 キュウカンビ ヤマ										休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「コンセンサスゲーム」
13：30～15：00		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

						サポステ開館時間　10：00～17：00

		17		18		19		20		21		22		23

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30		出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		とまこまい
開所日 カイショビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		24/31		25		26		27		28		29		30

		休館日 キュウカンビ				出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ		とまこまい
自己理解セミナー
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00				休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00









★先着2名

★先着2名
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		2025.9



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

				1		2		3		4		5		6

						とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド				休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		7		8		9		10		11		12		13

		休館日 キュウカンビ		
Word
｢図形を活用した
リーフレットの作成｣
13：00～15：30 ズケイ カツヨウ サクセイ		
Excel
｢関数を使った
計算式｣
13：00～15：30 カンスウ ツカ ケイサンシキ		
PowerPoint
｢プレゼンテーション
資料の作成｣
13：00～15：30 シリョウ サクセイ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		14		15		16		17		18		19		20

		休館日 キュウカンビ		休館日
敬老の日
 キュウカンビ ケイロウ				出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

						サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		21		22		23		24		25		26		27

		休館日 キュウカンビ				休館日
秋分の日
 キュウカンビ シュウブン		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ						とまこまい
開所日 カイショビ

				10：00～17：00				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		28		29		30

		休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン



★先着2名

とまこまいサポステパソコンウィーク　　　★各回定員2名
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		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

								1		2		3		4

								出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ						休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

								サポステ開館時間　10：00～17：00

		5		6		7		8		9		10		11

		休館日 キュウカンビ								出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
職業理解セミナー
「求人票を見る時のポイント」
13：30～15：00

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		12		13		14		15		16		17		18

		休館日 キュウカンビ		休館日
スポーツの日
 キュウカンビ				出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		とまこまい
開所日 カイショビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

						サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		19		20		21		22		23		24		25

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ				とまこまい
コミュニケーション
セミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		26		27		28		29		30		31

		休館日 キュウカンビ		とまこまい
職業理解セミナー
「求人票を見る時のポイント」
13：30～15：00		出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ		



「図形を活用した
リーフレットの作成｣
13：00～15：30 ズケイ カツヨウ サクセイ		



｢関数を使った
計算式｣
13：00～15：30 カンスウ ツカ ケイサンシキ		



｢プレゼンテーション
資料の作成｣
13：00～15：30 シリョウ サクセイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン



★先着2名

★先着2名

★先着2名

とまこまいサポステパソコンウィーク　　　

Word

Excel

PowerPoint

各回定員
2名　
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		2025.11



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

														1

														休館日 キュウカンビ



		2		3		4		5		6		7		8

		休館日 キュウカンビ		休館日
文化の日
 キュウカンビ ブンカ				出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「敬語をマスター
しよう」
13：30～15：00 ケイゴ				休館日 キュウカンビ						とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド		とまこまい
ビジネスマナーセミナー
「敬語をマスター
しよう」
13：30～15：00 ケイゴ		とまこまい
メンタルヘルスセミナー
「ストレスについて
考える」
13：30～15：00 カンガ

						サポステ開館時間　10：00～17：00

		9		10		11		12		13		14		15

		休館日 キュウカンビ		



「図形を活用した
リーフレットの作成｣
13：00～15：30 ズケイ カツヨウ サクセイ		



｢関数を使った
計算式｣
13：00～15：30 カンスウ ツカ ケイサンシキ		



｢プレゼンテーション
資料の作成｣
13：00～15：30 シリョウ サクセイ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				とまこまい
開所日 カイショビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		16		17		18		19		20		21		22

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
メンタルヘルスセミナー
「ストレスについて
考える」
13：30～15：00 カンガ		出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		23/30		24		25		26		27		28		29

		休館日 キュウカンビ		休館日
勤労感謝の日
 キュウカンビ キンロウ カンシャ				出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ						休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

						サポステ開館時間　10：00～17：00



★先着2名

★先着2名

とまこまいサポステパソコンウィーク　　　

Word

Excel

PowerPoint

各回定員
2名　



12

		2025.12



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

				1		2		3		4		5		6

								出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ				休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		7		8		9		10		11		12		13

		休館日 キュウカンビ		



「図形を活用した
リーフレットの作成｣
13：00～15：30 ズケイ カツヨウ サクセイ		



｢関数を使った
計算式｣
13：00～15：30 カンスウ ツカ ケイサンシキ		



｢プレゼンテーション
資料の作成｣
13：00～15：30 シリョウ サクセイ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30				とまこまい
開所日 カイショビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		14		15		16		17		18		19		20

		休館日 キュウカンビ				とまこまい
面接対策セミナー
「面接の礼法」
13：30～15：00 メンセツタイサク メンセツ レイホウ		出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカンビ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク		とまこまい
面接対策セミナー
「面接の礼法」
13：30～15：00 メンセツタイサク メンセツ レイホウ		とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		21		22		23		24		25		26		27

		休館日 キュウカンビ				出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ						休館日 キュウカンビ

				サポステ開館時間　10：00～17：00

		28		29		30		31

		休館日 キュウカンビ		休館日 キュウカンビ		休館日 キュウカンビ		休館日 キュウカンビ												とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド





★先着2名

★先着2名

とまこまいサポステパソコンウィーク　　　

Word

Excel

PowerPoint

各回定員
2名　



r8.1

		2025.1



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

										1		2		3

										休館日 キュウカンビ		休館日 キュウカンビ		休館日 キュウカンビ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド



		4		5		6		7		8		9		10

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30										とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		11		12		13		14		15		16		17

		休館日 キュウカンビ		休館日
成人の日
 キュウカンビ セイジン								出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00								とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

						サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		18		19		20		21		22		23		24

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		25		26		27		28		29		30		31

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		年末年始休館
のお知らせ ネンマツネンシ キュウカン シ				2025年12月27日(土)～2026年1月4日(日)
上記期間を年末年始のお休みとさせていただきます ネン ガツ ニチ ド ネン ガツ ニチ ジョウキ キカン ネンマツ ネンシ ヤス





★先着2名

★先着2名



r8.2

		2025.2



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

		1		2		3		4		5		6		7

		休館日 キュウカン ヒ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ						休館日 キュウカン ヒ				とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		8		9		10		11		12		13		14

		休館日 キュウカン ヒ						休館日
建国記念の日
 キュウカンビ ケンコクキネン ヒ		出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30										とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン						サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		15		16		17		18		19		20		21

		休館日 キュウカン ヒ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00		休館日 キュウカン ヒ						とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン

		22		23		24		25		26		27		28

		休館日 キュウカン ヒ		休館日
天皇誕生日 キュウカンビ テンノウ タンジョウビ		出張相談会
浦河町
ハローワーク浦河
10：00～11：30
新ひだか町
ハローワーク静内
13：30～15：00 シン チョウ		出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ

						サポステ開館時間10：00～17：00　 カイカンジカン





★先着2名

★先着2名



r8.3

		2025.3



		日 ニチ		月 ゲツ		火 ヒ		水 ミズ		木 キ		金 キン		土 ド

		1		2		3		4		5		6		7

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
10：00～12：00 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ										とまこまい
開所日 カイショビ		とまこまい
わくわくワークショップ
「スクラッチアート体験」
13：30～15：00 タイケン		とまこまい
わくわくワークショップ
「美文字練習　
　　　～履歴書編～」
13：30～15：00 ビモジ レンシュウ リレキショ ヘン		とまこまい
わくわくワークショップ
「自分のトリセツ★エゴグラム診断」
13：30～15：00 ジブン シンダン		とまこまい
わくわくワークショップ
「人生すごろく金の糸」
13：30～15：00 ジンセイ		とまこまい
わくわくワークショップ
「短所を長所に
リフレーミング」
13：30～15：00		とまこまい
わくわくワークショップ
「ビジネスマナー
到達度チェック！！」
13：30～15：00 トウタツ ド

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		8		9		10		11		12		13		14

		休館日 キュウカンビ								出張相談会
伊達市
ハローワーク伊達
13：30～15：30		出張相談会
室蘭市
ハローワーク室蘭
10：00～12：00								とまこまい
セルフケアセミナー
「考え方のクセ
を知ろう」
13：30～15：00 カンガ カタ シ		とまこまい
セルフケアセミナー
「ストレスとの
　　付き合い方」
13：30～15：00 ツ ア カタ		とまこまい
セルフケアセミナー
「怒りのタイプを
知ろう」
13：30～15：00		とまこまい
コミュニケーションセミナー
「上手な伝え方」
13：30～15：00 ジョウズ ツタ カタ		とまこまい
応募書類セミナー
「履歴書のポイント」
13：30～15：00 オウボショルイ リレキショ		とまこまい
自己理解セミナー
「ジョハリの窓」
13：30～15：00 ジコリカイ マド

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		15		16		17		18		19		20		21

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
白老町
いきいき４・６
13：30～15：30 シュッチョウ ソウダン カイ シラオイチョウ				休館日
春分の日
 キュウカンビ シュンブン ヒ								とまこまい
パソコンセミナー
「Excel
グラフ作成編」
13：30～15：00 サクセイ ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Excel入門編」
13：30～15：00
 ニュウモン ヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「Word入門編」
13：30～15：00
 ニュウモンヘン		とまこまい
パソコンセミナー
「送付状の作り方」
13：30～15：00
 ソウフジョウ ツク カタ		とまこまい
パソコンセミナー
「Wordで
フライヤーを作ろう」
13：30～15：00 ツク				とまこまい・
むろらん地域
家族向け説明会
13：30～15：00 チ ム セツメイカイ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		22		23		24		25		26		27		28

		休館日 キュウカンビ						出張相談会
苫小牧市
ワークプラザとまこまい
14：00～16：00 シュッチョウ ソウダン カイ トマコマイシ

				サポステ開館時間　10：00～17：00 カイカンジカン

		29		30		31

		休館日 キュウカンビ

				10：00～17：00



★先着2名

★先着2名



イラスト集
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