
火曜日

火曜日

20:00

週替わり
プログラム

 1・3週
ボディパンプ

 2・4週
ボディコンバット

19:00-20:00

20:30

20:00-20:45 20:00-20:45

太極拳

ボディ
バランス

19:30

19:00-19:45 19:00-19:45 19:00-19:45

18:30
ショートEX

18:30-18:50

19:00

オリジナル
健康体操

ピラティス

17:30 16:30-17:30 16:30-17:30

ショートEX

18:00 17:30-18:00

15:15-16:00 15:15-16:00

15:10-16:10

大人ダンス
ヒップホップ

16:30

子供体操
幼児・学童

子供体操
幼児・学童17:00

16:15-17:15

ボディ
コンバット

大人バレエ
（初中級）

ボディ
パンプ

 1・3週
ヨガストレッチ
2・4週 背骨

コンディショニング

大人バレエ
（基礎）

15:30

15:00-15:45 15:00-15:45

16:00 15:15-16:00

15:00 14:15-15:00 14:15-15:00

ハワイアン

14:15-15:00 14:30-15:00

14:30 14:10-14:30

ショートEX

14:00-14:30

14:15-14:45 14:15-14:45 14:00-14:45 14:00-14:45

13:30-14:00 13:15-14:00 13:30-14:00

ボディ
パンプ

ボディ
コンバット

ショートEX

ショートEX
 1・3週

ボディバランス
 2・4週

 ピラティス

14:00 13:15-14:00 13:30-14:00 13:15-14:00 13:30-14:00 13:15-14:00

ショートEX

ボディ
バランス

 1・3週
ボディコンバット

 2・4週
ボディアタック

ショートEX

スタッフ
プログラム

スタッフ
プログラム

スタッフ
プログラム

スタッフ
プログラム

13:00-13:30 13:00-13:30

13:00-13:45 13:00-13:45

13:00

ヨガ
ショートEX ボディ

パンプ

ショートEX

ボディ
メイキング

ズンバ
歩いて

ファットバーナー
メガダンス13:30

ヨガ

11:30

11:00-11:45 11:00-11:45

12:00

レズミルズ
ダンス

背骨
コンディショニング

12:30

12:00-12:45 12:00-12:45

9:30

休
　
館
　
日

10:00

オリジナル
健康体操

ファット
バーンエアロ

10:30

10:00-10:45 10:00-10:45

11:00

肩こり・
腰痛体操

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

ロングディスタンス
（スイトレ）

19:45-20:30
20:30

20:15-21:00 20:15-21:00 20:15-21:00 20:15-21:00

平泳ぎ
初級

スイム
中上級

アクアビクス
バタフライ

初級
スイム
上級

背泳ぎ
初級

背泳ぎ
初級

平泳ぎ
初級

各種フォーム練習
19:00-19:45

スイム上級
（マスターズ）20:00 19:30-20:15 19:30-20:15 19:30-20:15 19:30-20:15

スイム中級
19:00-19:30 19:00-19:30 19:00-19:30 19:00-19:30

19:30  クロール・
背泳ぎ初級

バタフライ
初級

 クロール・
平泳ぎ初級

バタフライ
初級

19:00 脂肪バイバイ 月替わりプログラム アクアウォーキング 初めてクロール
スイム初級

18:30 初めて平泳ぎ
17:30-19:00 17:30-19:00 17:30-19:00 17:30-19:00 18:30-19:00

学童上級
① 学童上級

②

17:00-18:00 17:00-18:00
18:00

17:30-18:30 17:30-18:30 17:30-18:30 17:30-18:30 17:00-18:30

学童上級
① 学童上級

②

学童上級
① 学童上級

②

学童上級
① 学童上級

②

16:00-17:00
17:00

学童上級
① 学童上級

②

学童中上級16:30-17:30 16:30-17:30 16:30-17:30 16:30-17:30
17:30

15:30-16:30 15:30-16:30
16:30

学童
（初・中級）

学童
（初・中級）

学童
（初・中級）

学童
（初・中級）

15:30

幼児・学童
（初・中級）

幼児・学童
（初・中級）

幼児・学童
（初・中級）

幼児・学童
（初・中級）

15:00-16:00
16:00

学童
（初・中級）

15:30-16:30 15:30-16:30

月替わりプログラム
14:00-15:00

14:30-15:0015:00 14:30-15:15 14:30-15:15 14:30-15:15
幼児・学童

（初・中級）
14:30-15:30 ➀偶数月　②奇数月

14:30
スイム中級

幼児
アクアビクス

➀背泳ぎ初級
②平泳ぎ初級

バタフライ
初級

14:00

幼児・学童
（初級）

月替わりプログラム13:50-14:20 13:35-14:20 13:50-14:2013:50-14:20

14:00-14:30

スイム
中級13:00-14:00 13:00-14:00腰痛ケアアクア 初めてクロール アクアウォーキング

ベビー
（親子）

クロール・
背泳ぎ初級 アクアウォーキング13:00-13:30

13:30 13:00-13:45 13:00-13:45 13:00-13:45 13:15-13:45クロール
初級

スイム初中級12:05-12:50
12:00-13:00

12:30-13:1513:00 クロール
初級

平泳ぎ
初級

ベビー
（親子）

月替わりプログラム
クロール初級

11:15-12:00
12:00

ファミリー
（子供）

スイム
初中級 11:30-12:30

12:30

クロール
初級

各種
フォーム ファミリー（子供）

11:00 10:30-11:15

スイム
初級

スイム中級
10:30-11:30

11:30

ファミリー
（子供）

9:30

休
　
館
　
日

ファミリー
（子供）

スイム
中上級

10:00 腰痛ケアアクア 9:35-10:20
10:00-10:30 9:30-10:30

10:30

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

すこやかスポーツ教室 スイミングプログラム（２０２６．４月～）

ココが変わりました！

すこやかスポーツ教室 スタジオプログラム （2026．４月～）


