
成人ヘルシー（ＭＨ)コースプログラム 《２０２４年１１月１２月度》　　１１月１８日～１２月３１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 ５００M

黒　田 萩　原 高　橋(博）

１１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：３０ １１：００～１１：４５ １１：００～１１：４５ 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 おしえてクロール背泳ぎ すいすいクロール背泳ぎ がんばれマスターズ １１：１０～１１：４０ １１：１０～１１：４０ １１：１０～１１：４０ おしえて背泳ぎ おしえて平泳ぎ すいすい背泳ぎ

萩　原 高　橋（博） 小　菅 高　橋 高　橋（博） 小　菅 おしえてクロール のんびりスイム がんばれ　スイム 高　橋（博） 黒　田 萩　原

小　菅 黒　田 太　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 １１：４５～１２：１５ １１：４５～１２：１５ １１：４５～１２：１５ シェイプアップ

萩　原 高　橋（博） 小　菅 おしえて背泳ぎ おしえてバタフライ すいすい平泳ぎ 萩　原

太　田　 黒　田 小　菅

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 近　藤 近　藤 小　菅

近　藤 萩　原

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

◎休館日＝11/23（土）　12/18（水）　　毎週日曜日 　　

◎年末年始休館日＝ １２/２９（日）～1/3（金）　　

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

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

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

１０：３０～１１：００

アクアビクス

関　川 休　　　憩　　　５　　　分

休　　憩　　　１　０　　　分

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

１１：５０～１２：２０ 休　　憩　　　５　　分　

ウォーキング＆ジョギング

関　川

☆１２/２６（木）２７（金）２８（土）３日間、１３：００から冬休み短期水泳教室開催の為、MH昼間の部は１２：４５退館になります。

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


