
ス
タ

ジ
オ

プ
ロ

グ
ラ

ム
時

間
プ

ー
ル

プ
ロ

グ
ラ

ム
時

間

イ
ー

ジ
ー

ラ
イ

ン

平
泳

ぎ
＆

バ
タ

フ
ラ

イ

５
５

分
練

習
メ

ニ
ュ

ー
を

皆
さ

ん
で

楽
し

く
や

っ
て

い
き

ま
す

。
エ

ン
ジ

ョ
イ

ス
イ

ム

６
０

分

マ
ス

タ
ー

ズ
コ

ー
ス

流
水

教
室

泳
ぎ

の
指

導
は

な
く
、

練
習

メ
ニ

ュ
ー

を
皆

さ
ん

で
一

緒
に

や
っ

て
い

き
ま

す
。

５
０

分

４
泳

法
の

フ
ォ

ー
ム

練
習

を
主

に
、

楽
し

く
お

話
を

１
週

間
の

疲
れ

を
取

り
ま

し
ょ

う
。

練
習

な
ど

の
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
を

お
こ

な
う

ク
ラ

ス
で

す
。

週
1
回

の
頑

張
ら

な
い

・
泳

が
な

い
水

中
運

動
。

腰
痛

・
膝

痛

冷
え

性
・
術

後
な

ど
医

師
か

ら
運

動
を

勧
め

ら
れ

た
方

が
対

象

４
０

～
５

５
分

平
泳

ぎ
と

バ
タ

フ
ラ

イ
の

基
本

を
練

習
す

る

距
離

の
イ

ン
タ

ー
バ

ル
練

習
も

お
こ

な
い

ま
す

。

泳
ぎ

の
指

導
は

な
く
、

１
０

０
０

Ｍ
前

後
の

ワ
ン

ポ
イ

ン
ト

ク
ラ

ス
で

す
。

流
水

コ
ー

ス
１

５
～

２
０

分

水
中

を
様

々
な

方
法

で
楽

し
く
歩

き
ま

す
。

泳
げ

な
く
て

も
大

丈
夫

で
す

。

座
位

、
ボ

ー
ル

等
を

利
用

し
て

お
こ

な
い

ま
す

。

わ
い

わ
い

ス
イ

ム
！

５
５

分

ア
ク

ア
ウ

ォ
ー

キ
ン

グ

流
水

マ
シ

ン
を

使
い

、
超

音
波

で
体

の
内

側
か

ら
刺

激
し

、
体

の
調

子
を

よ
く
す

る
コ

ー
ス

で
す

。

み
ん

な
で

ス
イ

ム
！

４
泳

法
の

フ
ォ

ー
ム

練
習

に
加

え
、

イ
ン

タ
ー

バ
ル

し
な

が
ら

、
マ

イ
ペ

ー
ス

に
泳

ぐ
ク

ラ
ス

で
す

。

ク
ロ

ー
ル

と
背

泳
ぎ

の
基

本
を

練
習

す
る

ワ
ン

ポ
イ

ン
ト

ク
ラ

ス
で

す
。

５
５

分
ク

ロ
ー

ル
＆

背
泳

ぎ

５
５

分

ボ
ー

ル
等

を
利

用
し

た
日

替
の

筋
ト

レ
を

行
い

ま
す

。

簡
単

な
運

動
を

お
こ

な
い

筋
肉

を
温

め
全

身
の

ス
ト

レ
ッ

チ
を

お
こ

な
い

ま
す

。

体
幹

部
の

ｲ
ﾝ
ﾅ

ｰ
ﾏ
ｯ
ｽ

ﾙ
（
身

体
の

奥
の

筋
肉

）

全
身

の
ス

ト
レ

ッ
チ

と
ダ

ン
ベ

ル
・
ス

テ
ッ

プ
台

全
身

の
ス

ト
レ

ッ
チ

を
静

的
・
動

的
に

お
こ

な
い

ま
す

。

内
容

ア
ク

ア
ビ

ク
ス

３
０

～
４

０
分

音
楽

に
あ

わ
せ

て
楽

し
く
リ

ズ
ミ

カ
ル

に
身

体
を

動
か

す
水

中
エ

ア
ロ

ビ
ク

ス
で

す
。

３
０

分

内
容

ア
ク

テ
ィ

ブ
ス

ト
レ

ッ
チ

ス
ト

レ
ッ

チ
＆

エ
ク

サ
サ

イ
ズ

股
割

り
ス

ト
レ

ッ
チ

３
０

分

３
０

分

ス
ト

レ
ッ

チ
＆

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

５
０

分

４
０

分

股
関

節
の

柔
軟

性
を

高
め

る
ス

ト
レ

ッ
チ

を
立

位
や

エ
ア

ロ
ビ

ク
ス

の
初

歩
・
入

門
プ

ロ
グ

ラ
ム

ア
ロ

マ
の

香
り

に
包

ま
れ

て
リ

ラ
ク

ゼ
ー

シ
ョ

ン
を

行
い

ま
す

。

ピ
ラ

テ
ィ

ス
６

０
分

独
特

の
ポ

ー
ズ

や
呼

吸
法

で
体

調
を

整
え

、
カ

ラ
ダ

と
コ

コ
ロ

の
調

和
を

図
り

ま
す

。
ヨ

ガ
６

０
分

を
鍛

え
る

エ
ク

サ
サ

イ
ズ

で
す

。

５
０

分

６
０

分
初

級
エ

ア
ロ

ア
ロ

マ
リ

ラ
ク

ゼ
ー

シ
ョ

ン

は
じ

め
て

エ
ア

ロ
4
0
分

４
５

分

未
経

験
の

方
大

歓
迎

！
一

緒
に

エ
ア

ロ
を

始
め

ま
し

ょ
う

！

ス
ト

レ
ッ

チ
・
コ

ア
リ

ラ
ッ

ク
ス

・
瞑

想
を

行
い

ま
す

。

３
０

～
４

０
分

ダ
ン

ス
ビ

ク
ス

シ
ン

プ
ル

な
動

作
の

組
み

合
わ

せ
を

楽
し

み

歩
く
脂

肪
燃

焼

エ
ア

ロ
ビ

ク
ス

５
０

激
し

く
踊

り
ま

し
ょ

う
！

シ
ン

プ
ル

な
ス

テ
ッ

プ
を

組
み

合
わ

せ
心

肺
機

能
を

な
が

ら
、

心
肺

機
能

を
高

め
ま

す
。

６
０

分

筋
ト

レ
と

有
酸

素
運

動
を

交
互

に
行

う
全

身
運

動
。

３
０

分

ク
ロ

ー
ル

と
背

泳
ぎ

の
基

本
を

練
習

し
つ

つ
、

短
い

初
心

者
の

方
で

も
安

心
し

て
ご

参
加

い
た

だ
け

ま
す

。
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

お
申

込
制

に
よ

る
有

料
プ

ロ
グ

ラ
ム

心
地

よ
い

負
荷

で
初

心
者

で
も

安
心

で
す

。
エ

ア
ロ

ビ
ク

ス
と

ダ
ン

ス
の

融
合

プ
ロ

グ
ラ

ム
で

す
。

高
め

ま
す

。
気

持
ち

良
く
汗

を
か

き
ま

し
ょ

う
。

初
級

ス
イ

ム

脂
肪

燃
焼

を
目

的
と

し
た

ク
ラ

ス
で

す
。

３
０

分

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
み

ん
な

で
ワ

イ
ワ

イ
楽

し
く
お

こ
な

え
ま

す
。

　
　

み
ん

な
で

腹
筋

！
お

腹
ス

ッ
キ

リ
腹

筋
ト

レ
ー

ニ
ン

グ

ス
ー

パ
ー

ボ
ク

シ
ン

グ
エ

ク
サ

サ
イ

ズ

● ●●●
フ

ラ
ダ

ン
ス

フ
ラ

ダ
ン

ス
フ

ラ
ダ

ン
ス

フ
ラ

ダ
ン

ス
教

室
教

室
教

室
教

室
（ （（（
古

市
古

市
古

市
古

市
）
　

）
　）
　

）
　

１
６

１
６

１
６

１
６

日 日日日
（ （（（
火 火火火

）
　

）
　）
　

）
　

１
３

１
３

１
３

１
３

： ：：：
４

５
４

５
４

５
４

５
～ ～～～

１
５

１
５

１
５

１
５

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
● ●●●

ピ
ラ

テ
ィ

ス
ピ

ラ
テ

ィ
ス

ピ
ラ

テ
ィ

ス
ピ

ラ
テ

ィ
ス

（ （（（
佐

藤
佐

藤
佐

藤
佐

藤
）
　

）
　）
　

）
　

２
６

２
６

２
６

２
６

日 日日日
（ （（（
金 金金金

）
　

）
　）
　

）
　

１
４

１
４

１
４

１
４

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
～ ～～～

１
５

１
５

１
５

１
５

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０

↓ ↓↓↓

★ ★★★
プ

ロ
グ

ラ
ム

プ
ロ

グ
ラ

ム
プ

ロ
グ

ラ
ム

プ
ロ

グ
ラ

ム
変

更
変

更
変

更
変

更
の

お
の

お
の

お
の

お
知 知知知

ら
せ

ら
せ

ら
せ

ら
せ

★ ★★★
休

講
休

講
休

講
休

講
の

お
の

お
の

お
の

お
知 知知知

ら
せ

ら
せ

ら
せ

ら
せ

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
～ ～～～

１
２

１
２

１
２

１
２

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
● ●●●

さ
わ

や
か

さ
わ

や
か

さ
わ

や
か

さ
わ

や
か

体
操

体
操

体
操

体
操

（ （（（
八

巻
八

巻
八

巻
八

巻
） ）））
３

０
３

０
３

０
３

０
日 日日日

（ （（（
火 火火火

） ）））

↓ ↓↓↓

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
～ ～～～

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
４

０
４

０
４

０
４

０

さ
わ

や
か

体
操

６
０

分

楽
し

く
効

果
的

に
お

こ
な

う
レ

ッ
ス

ン
で

す
。

イ
ー

ジ
ー

ラ
イ

ン

エ
ン

ジ
ョ

イ
サ

ー
キ

ッ
ト

３
０

分

フ
ラ

ダ
ン

ス
教

室

P
u
m

p
 U

p
 !
（
パ

ン
プ

ア
ッ

プ
）

ス
ロ

ー
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
で

引
き

締
め

て
い

き
ま

す
。

３
０

～
４

０
分

Ｓ
ｌｉ
ｍ

　
Ｕ

ｐ
！

ダ
ン

ベ
ル

！

７
５

分
映

画
「
フ

ラ
ガ

ー
ル

」
で

お
な

じ
み

の
フ

ラ
ダ

ン
ス

筋
ト

レ
と

有
酸

素
運

動
を

交
互

に
行

う
全

身
運

動
。

筋
ト

レ
と

有
酸

素
運

動
を

交
互

に
行

う
全

身
運

動
。

理
想

的
な

ﾎ
ﾞﾃ

ﾞｨ
ｰ

ﾗ
ｲ
ﾝ
を

目
指

し
ま

す
。

４
０

分

３
０

分

ダ
ン

ベ
ル

を
利

用
し

た
筋

力
ト

レ
ー

ニ
ン

グ

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
～ ～～～

１
２

１
２

１
２

１
２

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
お

申
込

制
に

よ
る

有
料

プ
ロ

グ
ラ

ム

● ●●●
ピ

ラ
テ

ィ
ス

ピ
ラ

テ
ィ

ス
ピ

ラ
テ

ィ
ス

ピ
ラ

テ
ィ

ス
（ （（（
佐

藤
佐

藤
佐

藤
佐

藤
） ）））
１ １１１

日 日日日
（ （（（
月 月月月

） ）））
・ ・・・
１

５
１

５
１

５
１

５
日 日日日

（ （（（
月 月月月

） ）））

３
０

分
単

調
に

な
り

が
ち

な
腹

筋
運

動
を

を
基

本
か

ら
学

べ
る

教
室

で
す

。

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
０

０
０

０
０

０
０

０
～ ～～～

１
１

１
１

１
１

１
１

： ：：：
４

０
４

０
４

０
４

０

リ
ズ

ム
に

合
わ

せ
て

楽
し

く
運

動
で

き
ま

す
。

ダ
ン

ベ
ル

を
利

用
し

た
筋

力
ト

レ
ー

ニ
ン

グ

イ
ー

ジ
ー

ラ
イ

ン
の

や
さ

し
い

バ
ー

ジ
ョ

ン
で

す
。

ボ
デ

ィ
・
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

ボ
デ

ィ
・
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

ボ
デ

ィ
・
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

ボ
デ

ィ
・
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

（ （（（
マ

ユ
マ

ユ
マ

ユ
マ

ユ
） ）））

ボ
デ

ィ
・
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

３
０

分
ス

ト
レ

ッ
チ

ポ
ー

ル
や

青
竹

を
使

用
し

、
体

の
体

調
を

整
え

ま
す

。

サ
マ

ー
プ

ロ
ジ

ェ
ク

ト
４

０
分

有
酸

素
と

無
酸

素
運

動
を

組
み

合
わ

せ
イ

ン
ナ

ー
マ

ッ
ス

ル
を

刺
激

し
、

筋
力

ア
ッ

プ
と

代
謝

ア
ッ

プ
を

目
指

し
ま

す
。

T
h
e

T
h
e

T
h
e

T
h
e
　 　　　

体
幹

体
幹

体
幹

体
幹

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

（ （（（
マ

ユ
マ

ユ
マ

ユ
マ

ユ
） ）））

前
半

は
『
コ

ア
・
ト

レ
』
、

後
半

は
シ

ェ
イ

プ
ア

ッ
プ

を
目

指
し

た
軽

い
有

酸
素

運
動

を
行

い
ま

す
。

は
じ

め
て

H
ip

 H
o
p

４
０

分
/
５

０
分

６
０

分
エ

ク
サ

サ
イ

ズ
。

理
想

の
身

体
を

手
に

入
れ

ま
し

ょ
う

！

運
動

上
級

者
向

け
プ

ロ
グ

ラ
ム

。
筋

ト
レ

＆
ボ

ク
シ

ン
グ

リ
ズ

ム
取

り
・
基

本
ス

テ
ッ

プ
を

中
心

に
レ

ッ
ス

ン
し

ま
す

。

こ
れ

か
ら

H
ip

H
o
p
を

始
め

た
い

方
、

是
非

ご
参

加
下

さ
い

。


