
　　アスレ・スイムプログラムスケジュール 2010年4月改正

多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア 多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア 多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア

10:00 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00

15 10:15 Eｸﾗｽ Sｸﾗｽ 10:15 ♣10:15 Aｸﾗｽ Bｸﾗｽ 10:15 Bｸﾗｽ Cｸﾗｽ 15

30 ﾛｰ60 （梅川） （芳須） 健美操 10:30 ﾋﾟﾗﾃｨｽ （榎本） （梅川)② 　 ﾛｰ45 ♣10:30 （後藤） （松田)② 30

45 11:00 ② ② （西島） ｺﾝﾎﾞｴｱﾛ ② 11:00 （前田） ｽﾀｰﾄSTEP ② 11:00 11:00 45

11:00 11:15 （横田） ☆ﾏﾏﾖｶﾞ& 11:00 11:00 （前田） 11:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 11:00 11:15 (内山) 11:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ｱｸｱﾀﾞﾝｽ 11:00

15 10分ｽﾄﾚｯﾁ ﾍﾞﾋﾞｰﾋﾞｸｽ Bｸﾗｽ Cｸﾗｽ （大野） Cｸﾗｽ （芳須)③ ｼﾆｱ水泳 10分ｽﾄﾚｯﾁ ♣11:15 Aｸﾗｽ （榎本)③ （佐々木） 15

30 11:30 (桜井) （松田） （毛利） 11:30 11:40 11:30 （榎本） （塚西） ﾋﾟﾗﾃｨｽ 11:30 （梅川） 基礎ｽｲﾑ →11：35 30

45 ｽﾀｰﾄｴｱﾛ ② ② ② 健康増進 はじめてﾋｯﾌﾟﾎｯﾌﾟ ﾍﾞｰｼｯｸﾛｰ ② ② ｽﾀｰﾄｴｱﾛ ② （後藤） 45

12:00 (高橋万) 12:00 12:00 （後藤） 12:00 45 12:00 （前田） (鶴田) 12:00 12:00 12:00

15 12:20 12:25 腰痛水泳 Aｸﾗｽ ② 12:20 HHJ (前田) ｱｸｱｼｪｲﾌﾟ 12:20 ☆ｱｸｱ 15

30 W S ｴｱﾛ30 （竹内） （松田） ｿﾌﾄﾖｶﾞ （毛利） W S 12:35 12:30 （山路） 30

45 (内山) ② ② （西島） （小川） ﾗﾃﾝｴｱﾛ ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ ② 45

13:00 13:05 13:00 13:15 13:15 13:00 13:00 13:00 （田中展）13:00 13:00

15 13:15 はじめてﾗﾃﾝ Cｸﾗｽ 基礎ｽｲﾑ 13:10 ﾁｪｱｰ Bｸﾗｽ Cｸﾗｽ 健康増進 13:15 （川勝） 13:15 Sｸﾗｽ 15

30 腰痛予防体操 (内山) （後藤） (芳須) 月替わりｼｪｲﾌﾟ (竹内多) （毛利） （梅川） （芳須） 肩こり予防体操 ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞｴｱﾛ （佐々木） 13:30 30

45 （竹内多）13:45 ♣13:45 ② 13:50 ♣13:55 ② ② ② (鶴田) 13:45 45 ② ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟ 45

14:00 RPB ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:00 14:15 ﾛｰ60 ﾌｧﾝﾀﾞﾒﾝﾀﾙ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:00 ﾊﾟﾜｰﾖｶﾞ (田中展) 14:15 （巻野） 14:00

15 14:30 ｺﾝﾄﾛｰﾙ STEP (芳須)③ ｱｸｱﾀﾞﾝｽ ﾋﾟﾗﾃｨｽ （田制)③ 14:30 14:15 ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑ ② 15

30 かんたんﾎﾞｰﾙ （根岸） (田中大) ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:30 (稲澤) (若松) （五十嵐） ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:30 ﾐｯﾄｳｫｰｸ 14:45 （吉田） ﾘｽﾞﾑﾀﾞﾝｽ （竹内麻） 30

45 （竹内）③ 14:55 (榎本)③ (渡辺) 10分ｽﾄﾚｯﾁ （照屋） 15:00 45

15:00 15:00 15:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →15:00 ｱｸｱｼｪｲﾌﾟ 15:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →15:00 15:10 15:00 15:00 15:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →15:00 アクア 15:00

15 ｸﾗｼｯｸﾊﾞﾚｴ入門 ｼﾞｬｲﾛ （稲澤）③ (塚西) ﾖｶﾞ60 （佐々木)③ ｱｸｱﾀﾞﾝｽ ﾎﾞｰﾙ 振り付け ﾌﾗﾀﾞﾝｽ （松田）③ 45 15

30 15:30 ｷﾈｼｽﾖｶﾞ ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ →15:30 15:30 15:45 (渡辺) ｴｸｻｻｲｽﾞ ﾊﾞﾚｴ ｽｸｰﾙ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →15:30 （榎本） 30

45 大人のための (鏑木) （田制） （中嶋） 社交ﾀﾞﾝｽ入門 ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ (岡本脩) ② （塚西）③ 45

16:00 16:15 ﾊﾞﾚｴ基礎 （佐々木文） (芳須) （照屋） (庄子) ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →16:00 16:00

15 10分ｽﾄﾚｯﾁ （照屋） 16:15 16:10 ① （竹内）③ 15

30 ① 16:30 青竹30 社交ﾀﾞﾝｽ 16:30 30

45 ﾁｪｱｰ (熊谷) ｽｸｰﾙ ﾄｩｼｭｰｽﾞ基礎 45

17:00 （鶴田） ② （照屋） 17:00

15 (佐々木文) 　 15

30 17:25 30

45 気功・太極拳 18:00 18:00 18:00 45

18:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 18:00

15 （弘澤） ♣18:10 (塚西)③ （塚西） 18:30 （佐々木）③ 15

30 18:45 ① ﾍﾞｰｼｯｸSTEP45 18:30 ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞｴｱﾛ30 30

45 10分ｽﾄﾚｯﾁ 18:45太極剣 (内山) ﾎﾞｰﾙ30 19:00 (高橋) 45

19:00 19:00 （弘澤） 19:10 19:00 19:00 19:15 19:05 19:00 19:00 10分ｽﾄﾚｯﾁ 19:05 19:15 19:00

15 楽しい 19:15 ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ Cｸﾗｽ Eｸﾗｽ アクア ｿﾌﾄｽﾄﾚｯﾁ 19:10 19:15 Aｸﾗｽ Bｸﾗｽ 19:30 かんたんﾎﾞｰﾙ 19:15 ﾍﾞｰｼｯｸﾛｰ アクア 15

30 ﾌﾗﾀﾞﾝｽ入門 ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ (吉岡) （塚西） （榎本） 45 (熊谷) ﾗﾃﾝ ｽﾀｰﾄｴｱﾛ （田制） （佐々木） ﾐｯﾄｳｫｰｸ 　↑ ﾎﾞｸｼﾝｸﾞ 60 45 30

45 （岡本由） 60 19:45 ② ② （高橋） ｺｱﾀﾞﾝｽ （吉山） ② ② (上村) 19:15 ｼェｲﾌﾟ (嶋田) （渡辺） 45

20:00 （坂出） ﾘｽﾞﾐｯｸ 20:00 20:15 （渡辺） 20:00 20:00 20:10 （KENTA） 20:15 20:00

15 （安彦） Bｸﾗｽ ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 20:15 Cｸﾗｽ Sｸﾗｽ ｱｸｱﾀﾞﾝｽ 20:15 ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ 15

30 20:30 20:30 (田制） （榎本） 20:20 ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ （田制） （佐々木） (上村) 20:30 古武術 （塚西） 30

45 HHJ ｱﾛﾏ ② ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞｴｱﾛ 20:50 ② ② ﾏｯﾄ 入門 45

21:00 ｽﾄﾚｯﾁ 45 ｽﾄﾚｯﾁ ｻｲｴﾝｽ （田中憲） 21:00

15 （Ucchy） （安彦） (新谷) (岡本) （中嶋） 15

30 30

45 45

　【注意事項】

1 は、変更または増設したプログラムです。 6 ♣ は予約プログラムとなります。 9 ご予約頂いたレッスンをキャンセルする場合は、各フロントにご連絡下さい。

2 担当者名のないクラスにつきましては、館内掲示物をご覧下さい。 ※ご予約は当日１０時より（土日祝は９時３０分） 10 プログラム以外のジム・スタジオの空き時間はご利用頂けます。

3 ① はアスレ有料プログラムです。 1階フロントにて承ります。０４２２-７１-０３２１ 卓球もおこなえますので、ご利用の際はスタッフまでお申しつけ下さい。

（ゴールド、シルバー会員は無料になります。） 7 ♪ は予約プログラムとなります。 ただし、スタッフ研修・撮影等により利用制限させて頂く場合がございます。

4 ② は有料スクールとなります。 ※ご予約は１週間前の当日10時より（土日祝は９時３０分） 11 ２５Mプールの３コースおよびショートスイムコースは、常時ご利用頂けます。

5 ➂ はスイム有料プログラムとなります。 プールフロントにて承ります。 12 特別プログラム等により、アクアプールおよび２５Mプールを一部使用する場合がございます。

（なお、プライベートレッスンはアクアビクスプールの ０４２２-７１-３６９１（プール直通） 詳しくは館内掲示をご覧下さい。

一部を使用する場合もございますので、予めご了承下さい。） 8 ☆ はマタニティ＆産後のスクールとなります。 13 会員プログラム開始後の途中参加は、安全管理上の理由によりご遠慮下さい。

セサミスポーツクラブ

（塚西）

②

　　　　　　　　　　　　　　火　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　木　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水　　　　　　　　　　　　　

12:00

（浅井・塚西）
②②

☆ｽｲﾐﾝｸﾞ
(竹内・梅川）

Eｸﾗｽ

19:00

Sｸﾗｽ
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多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア 多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア 多目的ﾌﾛｱ スタジオA スタジオB プール プール アクア

9:30 1ｺｰｽ 2ｺｰｽ 9:30 9:45 9:30 9:30
45 10分ｽﾄﾚｯﾁ 45

10:00 10:00 10:00 10:00 ♣10:00 10:00 ♣10:00 10:00
15 10:15 Aｸﾗｽ Cｸﾗｽ ﾋﾟﾗﾃｨｽ ｿﾌﾄﾖｶﾞ ｽﾀｰﾄ 　 15
30 10:30 気功・太極拳 セサミっこ （後藤） （松田） 10:30 10:30 10:30 　 （嶋田） STEP 10:30 10:30 30
45 ｿﾌﾄﾖｶﾞ くらぶ ② ② 11:00 (前田) ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ Aｸﾗｽ Cｸﾗｽ 11:00 (氷見) Aｸﾗｽ Bｸﾗｽ 45

11:00 （竹内多） （弘澤） 11:00 11:00 11:00 10分ｽﾄﾚｯﾁ ♣11:10 11:10 （松田） （塚西） ｱｸｱﾀﾞﾝｽ 11:00 11:00 （芳須） （田制） 11:00
15 11:20 ① ② Eｸﾗｽ Sｸﾗｽ ｼﾆｱ水泳 11:20 ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ ﾍﾞｰｼｯｸﾛｰ ② ② (竹内) 　 ﾛｰ60 ｽﾀｰﾄｴｱﾛ ② ② 15
30 10分ｽﾄﾚｯﾁ （田制） （芳須） （毛利)② 楽しい STEP 60 11:30 11:30 （嶋田） 11:30 30
45 11:45 11:40 ② ② 12:00 ﾌﾗﾀﾞﾝｽ入門 （大町） （金子由） Bｸﾗｽ Cｸﾗｽ （氷見） 45

12:00 青竹30 ﾍﾞｰｼｯｸﾛｰ45 12:00 12:00 ｱｸｱｼｪｲﾌﾟ (大竹) （芳須） （松田） 12:00 12:00 12:00 12:00
15 （安彦） （高橋万） 腰痛水泳 Bｸﾗｽ (後藤) ♣12:25 ② ② ☆ｱｸｱ 腰痛予防体操 12:15 ﾊﾞﾚﾄﾝ 15
30 12:35 （芳須） （松田） STEP& 12:30 （浅井） （安彦） ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞｴｱﾛ （前田） 12:30 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →12:30 30
45 ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ ② ② 13:00 ｼｪｲﾌﾟ Eｸﾗｽ ② 60 Bｸﾗｽ （稲澤）③ 45

13:00 （熊谷） ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →13:00 13:00 10分ｽﾄﾚｯﾁ （佐藤） （芳須） 13:10 (田中展) 13:00 （竹内） ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →13:00 13:00
15 ♣13:15 13:15 （毛利)③ 健康増進 13:15 ② WJ ﾗﾃﾝｴｱﾛ ② （榎本）③ 15
30 13:30 ｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ ﾘｽﾞﾐｯｸ （竹内） 13:40 ﾘｽﾞﾐｯｸ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →13:30 13:30 13:30 13:30 30
45 いきいき体操 STEP （安彦） ② 13:50 ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ (高橋万) （竹内)③ 　 JS らくらく （内山） 45

14:00 （内山） （佐藤） 14:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:00 ｿﾌﾄﾖｶﾞ 60 14:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:00 （提箸） ｼｪｲﾌﾟ 14:10 14:00
15 ﾖｶﾞ75 (稲澤)③ （西島） （佐藤） ﾀﾞﾝｽ (佐々木)③ （加藤） ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ 15
30 14:30 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:30 ｴｱﾛ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →14:30 (石井) 14:45 30
45 ﾀﾞﾝｽﾏﾆｱ （松澤） (佐々木)③ 15:00 （渡辺） (榎本)③ 15:00 14:50 ♣14:50 ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 45

15:00 ～ﾍﾞｰｼｯｸ～ ﾐｯﾄｳｫｰｸ 15:00 アクア ﾎﾞｰﾙ 15:00 ﾍﾞｰｼｯｸ （佐々木） 15:00
15 （坂東） （渋谷） ｺﾝﾎﾞｴｱﾛ 15:10 45 ｴｸｻｻｲｽﾞ ﾛｰ60 STEP 15:30 15
30 15:35 15:30 15:40 45 ｺｱｺﾝﾄﾛｰﾙ (田制) (吉岡) （大野） ｱｸｱﾀﾞﾝｽ 30
45 ﾎﾞｸｼﾝｸﾞ ｱｸｱﾀﾞﾝｽ (豊島) （渡辺） 16:00 (石井) (田制) 45

16:00 ﾀﾞﾝｽﾏﾆｱ ｼｪｲﾌﾟ 16:15 （渋谷） 16:00 16:05 ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ 16:10 16:00
15 （高橋幸） ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ 健康空手 ｱﾛﾏ (塚西) 16:10 ｱｸｱｼｪｲﾌﾟ 15
30 （坂東） (佐々木) ｽｸｰﾙ ｽﾄﾚｯﾁ ｿﾌﾄﾖｶﾞ 16:30 ♣16:30 (榎本) 30
45 ① ② （大野） （竹内多） ﾎﾞｸｼﾝｸﾞ ﾋﾟﾗﾃｨｽ 17:00 45

17:00 17:15 (田中憲) ｼｪｲﾌﾟ ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 17:00
15 10分ｽﾄﾚｯﾁ 17:20 17:25 17:30 （KENTA） （中嶋） （芳須）③ 15
30 17:30 健康空手 ﾌﾗﾒﾝｺ入門 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ 17:45 30
45 健美操 入門 17:45 （田制)③ 17:45 ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ 45

18:00 18:00 ♪ﾌﾟﾗｲﾍﾞｰﾄ →18:00 （西島） （田中憲） ﾌﾗﾒﾝｺ 18:00 18:00 ｽﾄﾚｯﾁ (竹内) 18:00
15 ｿﾌﾄﾖｶﾞ 18:20 (竹内)③ ｽｸｰﾙ Aｸﾗｽ Bｸﾗｽ (鶴田) 15
30 （西島） ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ45 ﾁｬﾚﾝｼﾞｽｲﾑ →18:30 18:30 18:30 ② (佐々木） （榎本） 30
45 (大野) （田制） 青竹45 HHJ (小林) ② ② 45

19:00 19:15 19:00 （加藤） ～ﾍﾞｰｼｯｸ～ 19:00 19:00 19:00
15 19:15 ﾎﾞﾃﾞｨｼｪｲﾌﾟ Cｸﾗｽ （小川） ♣19:15 Cｸﾗｽ Eｸﾗｽ 15
30 ﾀﾞﾝｽ (大野) （竹内） 19:20 ﾍﾞｰｼｯｸ （榎本） （佐々木） 30
45 ｴｱﾛ 19:50 ② からだ 19:45 STEP ② ② 45

20:00 （渥美） ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞｴｱﾛ30 20:00 調整 ｽﾄﾚｯﾁ （嶋田） 20:15 20:00
15 (嶋田) Bｸﾗｽ (加藤) (高橋万) ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ 15
30 20:30 20:30 （佐々木） 20:30 （田制） 30
45 ﾍﾞｰｼｯｸﾛ- ｱﾛﾏ ② ﾙｰｼｰﾀﾞｯﾄﾝ 45

21:00 60 ﾖｶﾞ 21:00
15 (羽鳥) （吉田） （ブラフ） 15
30 30
45 45

(芳須・塚西）

金 土 日

Sｸﾗｽ Eｸﾗｽ
（塚西・竹内）

② ②

Sｸﾗｽ
（榎本・佐々木）

②

Cｸﾗｽ
（塚西・田制）

②


