
成人ヘルシー（ＭＨ）コースプログラム 《２０２３年．１１月度》　　１１月１日～１１月３０日

１１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０

おしえてクロール すいすいクロール がんばれスイム

黒　田 萩　原 高　橋

１１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：４５ １１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５

おしえてクロール すいすいクロール スイムコンディション がんばれマスターズ １１：２５～１１：５５ １１：２５～１１：５５ １１：２５～１１：５５ おしえて背泳ぎ おしえて平泳ぎ すいすい平泳ぎ

萩　原 北　村 小　菅 小　菅 おしえてクロール ５００ｍ～ のんびりスイム 高　橋 黒　田 萩　原

　近　藤 北　村 黒　田

１１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５ １１：３５～１２：０５ １２：１０～１２：４０

おしえて平泳ぎ おしえてバタフライ がんばれバタフライ １２：００～１２：３０ １２：００～１２：３０ １２：００～１２：３０ シェイプアップ

北　村 萩　原 小　菅 おしえて背泳ぎ おしえてバタフライ すいすい背泳ぎ 萩　原

黒　田　 近藤　萩原 北村

１９：３０～２０：００ １９：３０～２０：００ １９：３０～２０：００ １９：３０～２０：００

おしえて背泳ぎ ５００ｍ～ おしえてクロール すいすいクロール

萩　原 近　藤 近藤 小　菅

２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：３０ ２０：００～２０：３０

おしえてクロール すいすい平泳ぎ ２０：０５～２０：３５ ２０：０５～２０：３５ おしえてクロール ５００ｍ～ おしえてバタフライ がんばれバタフライ

萩　原 近　藤 おしえてクロール がんばれ４種目 萩　原 小　菅 近　藤 小　菅

近　藤 萩　原

☆フリースイム・フリーウォーク時間 （月曜日・金曜日＝１０：００～１４：００ ／ １８：３０～２１：００　　閉館　２１：３０）

☆フリースイム・フリーウォーク時間（火曜日＝１２：００～１４：３０ ／ １８：３０～２０：３０　閉館　２１：００）

☆フリースイム・フリーウォーク時間（水曜日＝１０：００～１３：３０ ／ １８：３０～２１：００　閉館　２１：３０）

☆フリースイム・フリーウォーク時間（木曜日＝１０：１５～１４：１５ ／ １８：３０～２1：００　閉館　２１：３０）

☆フリースイム・フリーウォーク時間（土曜日＝１０：００～１２：３０ ／ １８：３０～２０：３０　閉館　２１：００）

◎休館日＝３日（祝・金）　１５日（水）　２３日（祝・木）　　毎週日曜日 　　

ご利用　２１：００　退館　２１：１５

２０：３５～２１：０５

流水ウォーキング（１１０円）

萩　原

ご利用　２１：００　退館　２１：１５ ご利用　２１：００　退館　２１：１５ ご利用　２１：００　退館　２１：１５

休　　憩　　　５　　分　 休　　憩　　　５　　分　 休　　　憩　　　５　　　分

休　　憩　　　５　　分

ウォーキング＆ジョギング

関　川

☆青葉台小学校プール利用の為、昼間 木曜日の開館時間１０時１５分、退館時間１４時１５分とさせて頂きます。　　

☆館内消毒作業の為、退館時間は各利用時間１５分後となります。遊泳後は速やかに退館してください。

１９：３０～２０：００ １９：３０～２０：００

アクアビクス シェイプアップ

藤　平 萩　原

休　　憩　　　５　　分

１１：５０～１２：２０ 休　　憩　　　５　　分　

１０：４５～１１：１５

アクアビクス

関　川

おしえてクロール＆背泳ぎ

高　橋

休　　　憩　　　５　　　分

１１：００～１１：４５ 休　　憩　　　１　０　　　分

月曜日 水曜日 木曜日 金曜日

プ　ー　ル　　プ　ロ　グ　ラ　ム プ　ー　ル　　プ　ロ　グ　ラ　ム プ　ー　ル　　プ　ロ　グ　ラ　ム プ　ー　ル　　プ　ロ　グ　ラ　ム


