
曜日 教室名 時　間 内　容 曜日 教室名 時　間 内　容

モーニングピラティス＆ヨガ②　NEW   8:50～9:40 呼吸に合わせて体幹を鍛え、ボディバランスを整えます。新鮮な朝を迎えましょう！ 卓球教室　初級・中級 12:10～13:40 健康、コミュニケーション、楽しみが中心のクラスです。持ち方から丁寧に指導します。大

 

人

ハワイアンダンス①初級   9:50～10:50 女性対象。入門者、初心者、ゆっくり動きたい方対象。海、空、自然、花の好きな方。笑顔で躍ってリフレッシュできます。 卓球教室　中級 14:00～15:30 Ｆ、Ｂ、ツッツキ４０回程ラリーが出来る方。下回転を上回転で両ハンド打てるように指導します。（※.2確認）

ハワイアンダンス② 11:00～12:00 女性対象。海、空、自然、花の好きな方。笑顔で躍ってリフレッシュできます。 シニアバドミントン　初級・中級 10:00～11:30 初めての方や久しぶりにバドミントンを行う方にお勧めです。丁寧に楽しく指導します。※要ラケット

太極拳① 12:10～13:10 呼吸に合わせて身体を動かし、芯(コア)の筋肉を鍛え姿勢を整えていきます。定式24～42式総合太極拳を行います。 はじめてバドミントン① 11:45～13:15 バドミントンがはじめての方・初級者対象。年齢に関わらずどなたでも受講できます！シニア大歓迎！※要ラケット

ZUMBAⓇ①   15:20～16:20 ラテン音楽にのり、楽しく体を動かします。終了後は汗だく間違いなし！ 水 レディースバレーボール教室 10:00～11:30 基本を中心にゲームができる様指導します。 未経験者大歓迎！！(9人制)  つくばユナイテッドＳｕｎ　ＧＡＩＡが指導。

姿勢改善ピラティス 19:40～20:40 骨格筋バランスをみながらピラティストレーニングで美しく安定した姿勢を作っていきます。 バドミントン　中級①   9:30～11:00 各ストロークの名称が分かる方対象。基本～応用を行います。※要ラケット

初心者から上級者まで満足できるトレーニングクラス。 バドミントン　初級 11:10～12:40 基本を中心にゲームができるように練習します。※要ラケット

※HIIT とは？→ 1日に消費されるエネルギー比率は食事誘発性熱産生10%、身体活動量30%、基礎代謝 バドミントン　中級② 12:50～14:20 各ストロークの名称が分かる方対象。 基本～応用を行います。※要ラケット

THE HIIT ALL LEVEL   20:50～21:40 60%とされています。脂肪燃焼を目的に頑張って走っても泳いでも30%中の努力で終わります。消費エネル バドミントン① 19:40～21:10 各ストロークの名称が分かる方対象。基本～応用を行います。※要ラケット

ギーの半分以上を占めている基礎代謝を向上させる方法、それはより筋肉をつけること「筋トレ」です。この バドミントン　中級・上級   9:30～11:00 各ストロークの名称が分かる方対象。基本～応用を行います。 ※要ラケット、体験を受け指導員と相談の上ご入会をお願いいたします。

クラスは短時間でより効果を上げるHIIT(高強度インターバルトレーニング)を行います。 シニアバドミントン　中級・上級 11:30～13:00 ゲームのできる方対象。※要ラケット、一度体験をしていただき指導員とお話しの上ご入会をお願いいたします。

ピラティス＆ヨガ①   9:50～10:50 呼吸に合わせて体幹を鍛え、ボディバランスを整え心と体をリフレッシュ！ はじめてバドミントン② 13:10～14:40 バドミントンがはじめての方・初級者の方対象です。※要ラケット

RHYTHM KICK exercise① 11:00～12:00 有酸素運動とキックボクシングや空手などの動きをリズムをつけて組み合わせた、格闘技ダンスエクササイズです。 バドミントン② 19:40～21:10 各ストロークの名称が分かる方対象。 基本～応用を行います。※要ラケット

プラナヨーガ（癒しヨガ） 12:10～13:10 呼吸法と様々なポーズで、身体の隅々を刺激し、心と体のコンディションを整えます。

マタニティヨガ　 13:20～14:20 妊娠経過が16週以上順調な妊婦の方対象にヨガを行います。妊娠経過証明書必要。助産師常駐。 曜日 教室名 時　間

Beauty body キックエクササイズ 19:00～20:00 パンチとキックのコンビでシェイプアップ！皆で美しい体作りを目指しましょう。 親子で元気体操 10:00～10:50 親子のスキンシップを第一に、リズム体操、かけっこ、ボール遊びなど楽しみながら全身運動し、リズム感や集中力を養います。歩行開始～未就学児と保護者

イブニングヨガ 20:10～21:20 基本的な立位とリラクゼーションポーズ。終わりに瞑想。 よちよち親子ビクス 11:00～11:50 子供は歩く、跳ぶ、回る、バランス感覚などを学び、ママは産後のコンディショニングや有酸素運動でリフレッシュ。歩行開始～未就学児と保護者

🔰ストレッチ＆ボディメンテナンス③ 8:50～9:40 初心者向けの身体機能向上のための様々なトレーニングとストレッチから構成されているプログラムです。 ジュニアバスケ　低学年 16:40～17:40

ピラティス＆ヨガ②   9:50～10:50 呼吸に合わせて体幹を鍛え、ボディバランスを整え心と体をリフレッシュ！ ジュニアバスケ　高学年 17:45～19:00

RHYTHM KICK exercise② 11:00～12:00 有酸素運動とキックボクシングや空手などの動きをリズムをつけて組み合わせた、格闘技ダンスエクササイズです。 トランポリン教室　幼児 15:30～16:30

🔰かんたんエアロビクス 12:10～13:00 歩行動作を中心に、楽しく基本ステップを習得します。 トランポリン教室　小学生 16:40～18:10

産後ヨガ　NEW 13:20～14:20 お子様を横に産後のお母様を対象に骨盤を調整します。 ステップアップ体操教室　幼児 16:00～17:00

ヨーガと呼吸法 14:30～15:30 アーサナで身体をほぐし、インド直伝の呼吸法で心をほぐし、一生涯元気で過ごせる心身づくりをめざします。 ステップアップ体操教室　小学生 17:10～18:10

ZUMBA®② 19:00～20:00 ラテン音楽にのり、楽しく体を動かします。終了後は汗だく間違いなし！ 体操教室　幼児① 15:30～16:30

骨盤調整体操 20:10～21:10 骨盤の歪みを整えていきます。また、その骨盤を支える筋肉を同時に鍛えて、美しい姿勢とプロポーションを目指します。 体操教室　小学生① 16:35～17:35

ハタヨガベーシック   9:40～10:50 アライメントを大切にしながら基本ポーズを中心に練習していきます。参加者にあわせて強度やレベルを調整しますので、どなたでも参加できます。 体操教室　育成① 17:40～19:10 小学生体操教室より難しい内容を実施します。（※.3確認）

ラテンエアロ　初級 11:00～12:00 ラテン系の音楽に合わせて楽しくエクササイズしませんか。 体操教室　幼児② 15:30～16:30

ベリーダンス（経験者クラス）NEW 12:10～13:10 音楽に合わせて振り付けで踊ることを目指します。※経験のある方対象 体操教室　小学生② 16:35～17:35

ベリーダンス（入門クラス）NEW 13:15～13:45 ベリーダンスを踊るために必要な体の使い方を学びます。対象：初めての方、初心者 体操教室　育成② 17:40～19:10 小学生体操教室より難しい内容を実施します。（※.3確認）

ペルビックストレッチ③ 16:00～16:50 骨盤周辺のインナーマッスルを中心に鍛え、肩こり、腰痛、膝痛、股関節痛等の改善及び姿勢を整えていきます。 キッズサッカー 13:00～14:00

Fithop　注）第1、第3、第5木曜開催 18:00～18:50 ヒップホップをベースに有酸素、筋力トレーニングを組み合わせた韓国発祥のダンスフィットネスプログラム。 ジュニアサッカー低学年 14:00～15:00

DANCE FIT　注）第2、第4木曜開催 18:00～18:50 脂肪燃焼＆ストレス発散！有酸素+筋トレで全身引き締め、笑顔あふれるレッスンで心も体もリフレッシュ！ ジュニアサッカー高学年 15:00～16:00

バレトン（ソール・シンセンス） 19:00～20:00 フィットネス、バレエ、ヨガの動きを組み合わせたエクササイズ。代謝アップやバランス能力、柔軟性の向上を目指します。 ラート① 19:15～20:15

ＺＵＭＢＡ®③ 20:10～21:10 ラテン音楽にのり、楽しく体を動かします。終了後は汗だく間違いなし！ ラート② 20:15～21:15

マットピラティスとスタンディングピラティス　 21:20～22:10 マットピラティスとスタンディングピラティスを組み合わせて行う。全身のバランス力アップが期待できる。 ＿

骨盤ストレッチ　NEW 9:00～9:50 骨盤の歪みを整えていきます。また、その骨盤を支える筋肉を同時に鍛えて、美しい姿勢とプロポーションを目指します。

ヨーガ 10:00～11:00 ご自身のペースでアーサナ(体位)を行うので、どなたでも参加できます。 ※1. アクロバット教室にご参加いただくには入会テストを受け、合格者のみご参加いただけます。テストご希望の方は受付にてお申込みください。

産後骨盤調整エクササイズ 11:10～12:00 お子様を横にお母様の出産後の体調を整えていきます。 ※2. レベル判定は卓球教室/初級・中級の時間で受けることが可能。レベル判定料（体験料）がかかります。

骨盤スリムピラティス② 12:10～13:10 女性のカラダの変化や悩みを改善し、健康で美しいボディラインをつくります。姿勢改善、お腹引き締め、排尿トラブルにも効果的。 ※3. 体操教室/育成（水・金） コントロールテスト実施日12月10日(水)17:45～18:15　参加料無料。申込み期間：12月1日(月)～12月9日(火)。

ハワイアンダンス③ 13:20～14:20 女性対象。海、空、自然、花の好きな方。笑顔で躍ってリフレッシュできます。 洞峰公園受付にてご予約ください。（電話予約可）。 今回の合格者は令和8年1月からご参加いただけます。

太極拳　初級 14:40～15:40 太極拳の入門クラスです。入門～24式を行います。はじめての方大歓迎！

太極拳② 15:50～16:50 定式24～42式を行います。太極拳経験者におすすめのクラスです。

シェイプキックボックス 20:10～21:10 連続したパンチやキックのコンビでシェイプUPと体幹力UP！

タイ式ヨガ 21:20～22:10 体の疲れを取り身体をほぐしバランスを整え柔軟性をUPさせる教室です。

朝ヨガ 7:30～8:20 朝から心も身体もリフレッシュしましょう。

モーニングピラティス＆ヨガ 8:50～9:40 呼吸に合わせて体幹を鍛え、ボディバランスを整えます。新鮮な朝を迎えましょう！ ※外部リンクに接続します。

美BODYMAKE exercise②🎵   9:50～10:40 美しさを目的とした姿勢改善＆メリハリのある女性らしい筋肉美にbodymakeしていくクラス

🔰 かんたんエアロビクス 10:50～11:40 歩行動作を中心に、楽しく基本ステップを習得します。

からだ改善ヨガ 12:10～13:10 ヨガのポーズで骨盤の歪みや肩こり・腰痛を解消し、姿勢改善＆全身の引き締めに効果的！

骨盤スリムピラティス① 13:20～14:20 美しく動くために必要な筋肉を鍛え、ボディラインを整えます！姿勢や身のこなしがキレイに！！

代謝アップピラティス（体幹強化・障害予防） 8:40～9:30 適度な筋肉をつけ、引き締まった身体と健康な美しさを手に入れる。前向きなココロを作るクラスです。 方法① Web申込

Enjoyダンスエアロ＆ZUMBA® 10:00～11:00 簡単なダンス要素を含むエアロビクスとZUMBAをおこなうクラスです。(初～中級向け) 方法② 洞峰公園総合受付に官製ハガキ持参

ミュージックヨガ 11:10～12:10 リズムや曲調に合わせてダンスのように楽しく動くヨガです。

曜日 教室名 時　間 〇申込者が定員を超える場合は、抽選となります。〇当落はメール・ハガキにてご本人にお知らせします。
親

子 月 赤ちゃん親子ビクス 13:20～14:20 赤ちゃんにはベビーグルーミングや抱っこされての運動、ママは産後の体の回復にも有効なエクササイズを行います。 〇参加者本人の名前でお申込みください。〇参加権利は本人のみ有効です。〇１教室につき１通ずつお申込みください。

曜日 教室名 時　間 〇記載漏れや、何らかの事情で洞峰公園管理事務所にハガキが届かなかった場合は無効となります。

キッズ・ジュニア空手① 16:30～17:40 心身ともに気を引き締め空手を学びます。注）開催時間には準備・片付けの時間も含まれます。ご了承ください。 〇継続者優先のため、空きのある教室のお申込みとなります。〇参加者が大幅に少ない場合は中止になる場合があります。

アクロバット教室 18:10～19:10 バク転、宙返りなど高難度の技を習得します。入会テストあり。（※.1確認） 〇マタニティ教室以外は妊娠中の方の教室参加はご遠慮ください。

火 ジュニアストリートダンス　 17:15～18:15 中学校で必修科目となったダンスを基礎から練習します。

金 キッズ・ジュニア空手② 17:30～18:40 心身ともに気を引き締め空手を学びます。注）開催時間には準備・片付けの時間も含まれます。ご了承ください。

鉄棒集中！体操教室幼児 15:00～15:50

鉄棒集中！体操教室小学生 16:00～16:50

体操教室小学生③ 17:00～18:00

体操教室幼児③ 12:50～13:50 マット、跳び箱、鉄棒、ミニトランポリンの練習をします。

体操！苦手克服幼児 14:00～15:00 体操器具に触れ楽しく体操！

体操！苦手克服小学生 15:10～16:10 マット、跳び箱、鉄棒のコツを教えます。

鉄棒・跳び箱克服！体操教室小学生 16:20～17:20 鉄棒・跳び箱を中心に、マット・ミニトランポリンも行います。

12/17（水）19：00まで
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土 鉄棒を中心に、マット・跳び箱・ミニトランポリンも行います。

日

金
マット 、跳び箱、鉄棒、トランポリンの練習を行います。

水

子

ど

も

木
土

走る・蹴る・考える！楽しみながら運動能力とチームワークを育むサッカー教室。つくばFCが指導。

※雨天中止の場合は教室開始６０分前までにLINEにてご連絡いたします。
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マット 、跳び箱、鉄棒、トランポリンの練習を行います。

火

大きなトランポリンでバランスや空中感覚を養います。

少人数制でじっくり体操(マット、鉄棒、跳び箱)を指導いたします。
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スタジオ教室

月

月 これからバスケを始める初心者の方でも気軽にバスケに取り組めます。楽しく上達しましょう！！アルボラーダが指導。



時間 ／ 曜日

教室名 対象 教室名 対象

A 初級 J1
5歳～小学生

低学年向け

B 初中級 J2
小中学生

初心・初級

C 中上級 J3
小中学生

初中級

D 上級 J4
小中学生

中級

G(BC) 初中・中上級 J5
小中学生

中上級

G(CD) 中上・上級

T 初級～上級

一般クラス(昼・夜1・夜2)

Ｊ1

「試合で勝つ」が目標のダブルス戦術中心の

クラスです。

基本3ショットのプレースメントの向上と大会出場を目指しま

す。

各個人に合わせて集中的に基本3ショットの技術UP、苦

手克服を目指します。

基本3ショットに回転をかける練習やボレー戦の応用を

行います。

小学生の初心・初級者向けクラス

基本3ショットを練習し、簡単な試合を自分たちで行います。

基本3ショットやゲームの精度を高めます。

基本3ショットの安定を目指します。

大きなコートで試合をする事が目標です。

ボレー戦への移行が目標のダブルス戦術中心の

クラスです。

基本3ショットをより安定させ、

サーブからラリーすることを目指します。

内容 内容

基本3ショットを練習し、皆様同士でダブルスのゲーム

ができるようになることが目標です。

ダブルスのゲームができる方を対象に

基本3ショットの安定とボレー戦の導入を行います。

5歳～小学校低学年向けの初心者クラスです。

基本3ショットを打てるようになることが目標です。

D Ｂ・C

レベルが2つ表記されているクラス(A・Bなど)はどちらのレベルの方もご参加いただけます。

教室定員　昼：８名　J１～J５：１０名　夜１：１０名　夜２：８名

ジュニアクラス(子ども)

D T Ａ・B T Ｄ Ａ・B

Ｂ・C Ｃ・D Ａ・B C・D

夜2
20:40～

22:00
Ｂ・C G(CD)

Ｊ5

夜1
19:05～

20:35
Ｃ・D Ａ・B A Ｂ・C A G(CD)

Ｊ5 Ｊ4 Ｊ5 Ｊ4 Ｊ5 Ｊ4

子

ど

も

16:00～

17:00
Ｊ１ Ｊ1 Ｊ1

Ｊ3 Ｊ2 Ｊ3

18:00～

19:00
Ｊ4 Ｊ5 Ｊ4

17:00～

18:00
Ｊ2 Ｊ3 Ｊ2 Ｊ3 Ｊ2 Ｊ3 Ｊ2

12:10～

13:40
Ｂ Ｃ Ｂ Ｃ

A D Ｄ T

Ｃ(2面使用)

Ｊ1

Ｃ Ｂ Ｃ Ａ

Ｃ Ｄ

Ｇ(ＣＤ) Ｇ(BC)

Ｂ Ａ Ｃ Ｂ

Ｄ Ｇ(ＣＤ)

G(BC) Ｃ

昼

9:00～

10:30
A B G(BC)

13:45～

15:15
Ｇ(BC) Ｄ

テニス教室スケジュール（通年制）

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

Ｂ

10:35～

12:05
Ｂ Ｃ Ｂ Ｃ Ｃ Ｂ

Ｂ Ａ

Њ 059// 05934

ѧ ī 039// 03934

ѧ Ĭ 03944 04944

ʴ ī 0/91/ 0093/

ʴ Ĭ 794/ 0/90/

ʣ 0192/ 0294/

ᾛἶ @ ȭɧȷ

ѧȈǭǵ
0492/ 05904

ᾛἶ ɵʴἶ A
' ̝ ἶ

₴̊ʣ(
0591/ 069/4

ӫѼȱɶȷ 0/9// 019//

ӫ♥ȱɶȷ 0292/ 0492/

ӫѼȱɶȷ 892/ 019//

ӫ♥ȱɶȷ 029// 0492/

ɏɁȿɭɶȭ ƱƱ Bȭɧȷ 3 0292/ 0492/

0/9// 029//

0292/ 0492/

ɵ
02904 04904

1ɵ3
0292/ 059//

029// 03934

049// 05934

ɵ
0/9// 019//

1ɵ3
0292/ 049//

1 0/92/ 0192/

ӫѼ 0/9// 019//

ӫ♥ 0292/ 0492/

ɵӫѼ 0/9// 0192/

ɵӫ♥ 0292/ 059//

ɵ
0/9// 019//

ɵ ɵ
0592/ 0692/

1 029// 059//

ᶽ
' 2 4ᶥ(
Ħ₴ ᶥ

8 34 0/ 2/

@ȭɧȷ 0ᶽ 0/92/ 0192/

Aȭɧȷ ᶽ 0292/ 0492/

ɵ
ᶽ

0292/ 0492/

1ᶽ 029// 0492/

Ḩ 0/9// 019//

ꜘ 0/9// 019//

0/9// 019//

0/9// 019//

0/9// 019//

0/9// 019//

1 0/9// 019//

ɕɨȴɶɔɇɵɓɪɁȵɣɓɧɭɶȠɪɱȶɟɱɆǵ Ʌȡɕɫɜ ֝♬ș Ǟ
ɪɁȷɱǞȅǠƳȠɪɱȶɟɱɆḨ ǵɌȤɍȤƲɕɨȴǵḨ șἶǺȅǠƳ

ȷȽȢɩἶǽ
ɕɨȴɶɔɇɓɧɭɶ

ἳ ǲǉǪǦȠɪɱȶɟɱɆș̸ȑȅǠƳ
ǵ ȋȮɨɶɱș̓ǋƲḨ ʴ ↓ǵɅȴȢɱǵ֝♬șǞȅǠƳ

ɏɨȷȽȢɩǵ
ɓɧɭɶȠɪɱȶ

˲ ǵɏɨȷȽȢɩǵɓɪɁȵɣɓɧɭɶȠɪɱȶǮǠƳ
⁸ḹǮ˿ЊȓǦǑ Ǯ̸ȑȅǠƳ

ȦɱȶɥȢƱȳɭɅȡɶȩ
ȽȢȩɶɑɱȮ

カルチャー教室

ǒȐǵ
ɕɨȴɶɔɇқ›

꜠ǵǑ ȋǑ↨ǵǑ șɕɨȴɶɔɇɓɧɭɶǲқ›ǠȒ ǯȠɪɱȶ șἶǺ
ȅǠƳ
Ʌȡɕɫɜ֝♬♥ǶƲ ȉὄǖ ЊǮǔȅǠƳ
ѝǮқ›ǞǦǑ ǮȠɪɱȶȋɍɶɎɨȤɞș̸ȓȒȏǍǲǱȑȅǠƳ

ɕɨȴɶɔɇɓɧɭɶ
ƱɍɶɎɨȤɞ

ἳ ǵɕɨȴɶɔɇȠɪɱȶǒȐὕ ǱᶭȅȒɍɶɎɨȤɞȅǮƲʝ ǲǑ ș
ǞȆȅǞȎǍƳɨȭȦȷɆǲȉǑꜘǏǞȅǠƳ

ɕɨȴɶɔɇɵɓɪɁȵɣɓɧɭɶ
֝♬

ȽȢȩɶɑɱȮǶƲȽȢᶮ ǵ ȋ ǲ◕ѵǠȒ̟ Ƴ ș⸗ȓǭẌʴǲ
ǱȓȒ◕ѵǶƲ ѝ ǲȉǱȑ Ǟǵҧ ȉ♬ȐȓȅǠƳȽȢ˲ặר ₉Ǔ ўǲ
ǏȅǠƳẺǔǱ ǵ ǘȚǒȐȽȢȩɶɑɱȮșỒȈȅǞȎǍ
ѧ Ʋʴ Ʋʣ ȱɶȷǉȑƳֺȱɶȷ ɪɗɩ0 2 ʹ˓ ǲǶƲȨɨȶɈɩʹ˓
ș ʦǞȅǠƳ

ᶽ

ἧǰȉ ̝ ᾛἶ @ ᶽ ȭɧȷ
ƱƱƱƱƱƱƱ ѧȈǭǵ

ǵ ș ǞǭƲӴ ǯȹɱɄɱȷșἶ ǞǭḨ ș ǲǫǘǭǋǔȅǠƳ
ɓȧɉɁȭȷș ǞǭɈȿɣɧɩǱ ȋƲȢɱɆɋɶȵɥɱǲ ȓǭǋǔȅǠƳ

ɏɁȿɭɶȭ

ᾛǜǱǶǕȓșǫǱǕֻȖǢ̸ᴜș̸ǪǭǋǔȅǠƳ̸ᴜǶɛɶȿƲɎɁȮ ǵᾛ
ȋƲɗɁɆȩɎɶƲȽɘȷɆɨɶș̸ǪǭǋȅǠƳɝȵɱǮǵ ᾚȉ ǪǭǋȅǠƳѧ
Ⱳ ȉʞᾁǲǛ ᾚǋǦǞȅǠƳ
ĦǰǵȭɧȷȉḨ ǲֿǟКὦǮǠƳǋǡȓǒǵȭɧȷǿǵǛЊ̝ǮǠƳ

Ʊ

ȋɛɒɣɧɶ Ʋ֦ ǱǰǋȔǋȔǱ șǑ ֦ǋǦǞȅǠƳֻẢǠȒǚǯǵ
ǞǜșװȖǪǭʤǜǋƳǑ Ƕ ὙǲǉȑȅǠǵǮƲѧȈǭǵ ȉǣǹǛ֓қʤǜ

ǋƳ
ᾟƲѧⱲ ǵ ǶƲ ɴ ǶΉ˲ɪɁȷɱǋǦǞȅǠƳ
ĦǛ ὁǲǑ șǑ ǨǮǱǋ ǶƲ ǞїǞ ȉǋǦǞȅǠƳ

ǫȅȆ ɵǫȅȆ ›
ᶽ ȭɧȷ

◐ǵ⁹șɒɱȹɁɆǮǫȅȆ ̂ǘǞƲǒȚǝǞȋɔɫɶȿƲ ἧ ɵǫȅȆ
Ʋ ◐ǒȐ ȅȓȒ̸ᴜșѰ̸ǞȅǠƳ

ȩɨȮɧɓȡɶ
ȩɨȮɧɓȡɶșḨ ǒȐἶǺƲȢȽɨɁȭ̱ɵȲȵɁȭ̱ɵȩɁɏɕɪɶɆ̱Ǳǰ
ƵǱ ̱֗ǺƲ₳ ɵȬɩɅȡɱȮǱǰǵɄȭɉɁȭș ♬ǞƲ̸ᴜș ̸Ǟǭǋǔ

ȅǠƳ

ἧǰȉƱ
ἧǰȉ ǮǶƲ ǵ Ǩ ȋỡһǱǰ ǵḨ șʞᾁǲ ᾚǋǦǞȅǠƳ
ș Ǟǭ ӓș̟ǏǦǋǯ ǏǭǋȅǠƳ ℗ ᶸ ᾛἶ ᾍ

ȩɟɧǯШ ǵ@AB

TRAǲ̸ᴜș ↓ЊȓƲǛ ֓ǖǧǜǋƳɠɉȽɶǮʣ ǞƲȏȑ ǖǠȒǦȈ
ǵȠɇɎȢȷșǋǦǞȅǠƳȠɇɎȢȷǵʴǮƲȩɟɧ ȵɡɁȽɶϮϼƲ ȑϮ
ϼƲ ї ǵⱥ Ʋ֕ ◙ǵḨ ʺ☻ǯ ☻Ʋ Ͻǯ ϽƲȩɟɧǵ ǜ
ǵКὦș ȑʤǙȅǠƳ
Ħᾍ ʝ ɪɓ֕ǶƲɝɧɶɪȷȩɟɧșǑ ǨǵǒǦ

ɨɶɓǮ ᶅș̸ǪǦȑἳ ǵǑ șǑ ǲȠɪɱȶǞȅǠƳ˲ ǵɏɨ ɪɁȷɱ
ǮǠ Ʊ̸ᴜǶHmrs`fq`lƼ ῪЏᶸȩɩȿɡɶƽǮ Ƴ

Ẏ˲ǵ
ɑɶȸȶɣȦɨɶ

ǯ Ǯ ȇɑɶȸȷɄɁȿɵǒǕ Ǯ ȇȶɣȦɨɶȭɫɁȵȥɵ
ȨɶɆȭȿɣɶɩѴ Ǳǰǵ șἶǺǱǓȐɑɶȸǮȶɣȦɨɶȋ
ᾛ ș̸ȑȅǠƳ

Ʊ
ɵ

Ʊ 'Ẏ˲(ī
ɵ ǵḨ ǒȐἶǺƲ Ǟǋ Ἤș ♬ǞȅǢȚǒ

șǚȓǒȐỒȈȏǍǯƲǑ Ǐǵ ǲɒɁȽɨǵȱɶȷǮǠƳ
Ʊ 'Ẏ˲(Ĭ

ǨȑȈȚ ›
ǹǯǫǹǯǫ ǋǮ̸Ȓἳ ǵǨȑȈȚ ›ǮǠƳǫȒǞ ǵɠȿɶɓșʴⱲǲ֝ȑ
ʣǙƲ ǓǤȔǏǷֽȒǞ ȑǲ˿ʣǙȅǞȎǍƳ
ȉǵȋǫȅȆ ›ǱǰƲ₦ⅎǖ⁹ ǵ ǞȆșǑ̟ǏǞȅǠƳ

ʴ ᶮ
˲ ǵʴᶮ ș ǲ̂ǘȅǢȚǒ ɑȶɋȷƲ Ͻ Ǯ̓ǏȒ ₡̝ șʴⱲǲʴᶮ
ǵ șἶǺȅǠƳ

șǑ ǲ
ɏɨȷȽȢɩȠɪɱȶɟɱɆ

ɑɶȸ ȑ
ɑɶȸ ȑǯǶ ȑ ș̓ǪǭƲɑɶȸș⁹ǵȏǍǲ ȑ ȇ Ǟǋ ǮǠƳ
ɔɫɶȿƲɘɱȾɱɆƲᾛ ЊȓǱǰșѰ̸ǞȅǠƳ

ǫȅȆ ɵǫȅȆ ›
ȭɧȷ

◐ǵ⁹șɒɱȹɁɆǮǫȅȆ ̂ǘǞƲǒȚǝǞȋɔɫɶȿƲ ἧ ɵǫȅȆ
Ʋ ◐ǒȐ ȅȓȒ̸ᴜșѰ̸ǞȅǠƳ

⁹Ʊ ⁹ȱɧɶȶɣ

ǵǶǕȓȋ֦⁹ǱǰƲǜȅǝȅǱ⁹șўǪǭ Ǫǭ ǲǞȅǠƳ
ѧȈǭǵ Ǯȉ⁹ ș ǞȈȒȏǍƲ ӴǱʤ ǒȐȷȽɶɆƳȱɂș ǏǦȐ
ǔǦǋ ǮƲ ǲ⁹ ș̸ȑȅǞȎǍƳ
Ʋ ǵ ȆֻȖǢǒȐ Ǟǋ̸ᴜǓ ȅȓȅǠƳ

Ʊ ' ɵӫ♥(
◓ǵḨ Ǳ ǔ ǲǫǋǭἶǺȅǢȚǒƳȉǵș ǭ ǖǚǯș ǞǭƲ ѝ

ǵ ș ǠȒǚǯƲǤȓș ǠȒǚǯș ǞȅǠƳ

ȷɆɶɨɶș Ǟǭ ₡̝ ș ǲǫǘǭ ⁫ ȉἶǺȅǠƳ
ǯ ǵֻ ș ǞȅǠƳ

₴Ƕ֞ ǵ ǜȚǓ ǮǔȅǞǦƳ

ѧȈǭǵ
ṘɵṘ◓

Ṙ ǶṘǵ ɵ ȆɵǒǠȓǱǰǲȏȑ ǵƼ ǵʫ ƽș ȑⅎǙȅǠƳ
Ṙ◓ ǯǶṘǯ ◓ș̓Ǫǭ ǖ◓ ǮǠƳᶤἳǵ ƵƲἳ ǵὕȑǱǰǵ Ǳ
ș ǲ ǖǚǯǮƲ˹ȅǮ̊ʣǲἳ ǵ Ȕǋș ǟȐȓȅǠƳ ǵ Ǩ ƲҲǒ

Ǟ ƲṘǵ̂ǘ ǱǰǵḨ șʞᾁǲǑ ǏǞȅǠƳ

ɵ

' 2 4ᶥ(
Ħ₴ ᶥ

◓
◓ ǵḨ șἶǺƲ Ǟǋ ȋ Ǳ ș ǭװȖǪǦ Ҳș ◓ ǯǞǭ Ǟ

ǭȆȅǢȚǒƳ

ᾛǜǱǶǕȓșǫǱǕֻȖǢ̸ᴜș̸ǪǭǋǔȅǠƳ̸ᴜǶɛɶȿƲɎɁȮ ǵᾛ
ȋƲɗɁɆȩɎɶƲȽɘȷɆɨɶș̸ǪǭǋȅǠƳɝȵɱǮǵ ᾚȉ ǪǭǋȅǠƳ
ѧⱲ ȉʞᾁǲǛ ᾚǋǦǞȅǠƳ

◓ǵḨ Ǳ ǔ ǲǫǋǭἶǺȅǢȚǒƳȉǵș ǭ ǖǚǯș ǞǭƲ ѝ
ǵ ș ǠȒǚǯƲǤȓș ǠȒǚǯș ǞȅǠƳ

ƤǛЊ̝ǶƲԍѸǛ ἶ♥ ɵ˔ ǮǠƳֺ Ὑǵ ǶǤǵ ƲǑ ǒȈǖǧǜǋƳ
Ʊ̱ ǶǮǔȅǢȚƳ

Ὑ׀ КƱὦ

Ǟǋ
ᶮ ᶥ

ᶮ ǵ ș ǲǫǘȒǦȈǲƲ ἬǵḨ ǒȐỒȅȑƲ ȋ ǋ ǱǰǮ̓ǏȒ
ǔǦ ș ǞǖἶȚǮǋǔȅǠƳ

ѧ ǒȐǵ ǶƼ Ǟǋ ᶮ ƽǮǠƳ
֞ ǵ ǜȚǒȐǶƲƼ ǞǋƽƼ ᶮ ǧǘǮǶǱǖƲ ᶮǵ ӓșǶǟȈƲ
ǋȔǋȔǱǚǯǓἶȀȒƽǱǰǵǑṶșǋǦǧǋǭǋȅǠƳ

ἧǰȉ ̝

ǵ ș ǞǭƲӴ ǯȹɱɄɱȷșἶ ǞǭḨ ș ǲǫǘǭǋǔȅǠƳ
ɓȧɉɁȭȷș ǞǭɈȿɣɧɩǱ ȋƲȢɱɆɋɶȵɥɱǲ ȓǭǋǔȅǠƳ

水泳教室スケジュール（通年制）

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

親子 親子

10：00～

10：50

成人（中級） 成人（初級） 成人（中級） 健康水泳教室

※登録制
成人（中級）

9：00～

9：50

ｳｫｰｷﾝｸﾞⅡ ｳｫｰｷﾝｸﾞⅠ ｳｫｰｷﾝｸﾞⅡ

11：00～

11：50
親子 親子 親子 成人（初級）

12：00～

12：50
個人別 成人（上級）

健康水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

※登録制

成人（中級）
幼児

小学生・中高生

14：00～

14：50

ｳｫｰｷﾝｸﾞ＆

ｴｸｻｻｲｽﾞ
アクアサーキット

アクアビクス

13：00～

13：50
成人（中級） 成人（初級） 成人（中級） 成人（中級）

小学生・中高生
ｳｫｰｷﾝｸﾞ＆ｴｸｻｻｲｽﾞ ｳｫｰｷﾝｸﾞ＆ｴｸｻｻｲｽﾞ

幼　児 小学生・中高生

アクアシェイプ

18：00～

18：50
小学生・中高生 育　成 小学生・中高生 育　成 小学生・中高生

17：00～

17：50
小学生・中高生 小学生・中高生 小学生・中高生

15：00～

15：50
幼　児 幼　児 幼　児 幼　児

育　成

成人（上級）

小学生・中高生 小学生・中高生

19：00～

19：50

小学生・中高生 小学生・中高生 小学生・中高生 小学生・中高生 小学生・中高生

幼　児 幼　児16：00～

16：50

幼　児 幼　児 幼　児

ʾӾ ʾ ◓ễעψ

╥ᴥΰ ϼжІ˂˂


