
回数 日時/受講料 定員 回数 日時/受講料 定員

水曜（ 19： 15～20： 00） 火曜（ 10： 10～10： 50）

9, 000円 9, 000円

金曜（ 11： 00～12： 00） 月曜（ 15： 00～15： 50）

10, 000円 9, 000円

水曜（ 11： 00～12： 00） 火曜（ 15： 00～15： 50）

10, 000円 9, 000円

金曜（ 11： 00～12： 00） 水曜（ 15： 00～15： 50）

10, 000円 9, 000円

月曜（ 19： 15～20： 15） 水曜（ 16： 00～16： 50）

10, 000円 9, 000円

火曜（ 11： 00～12： 00） 木曜（ 16： 00～16： 50）

9, 000円 9, 000円

水曜（ 11： 00～12： 00） 金曜（ 15： 00～15： 50）

10, 000円 9, 000円

火曜（ 11： 00～12： 00） 金曜（ 16： 00～16： 50）

10, 000円 9, 000円

月曜（ 10： 00～10： 45） 月曜（ 18： 00～18： 50）

9, 000円 9, 000円

水曜（ 10： 00～10： 45） 水曜（ 17： 00～17： 50）

9, 000円 9, 000円

月曜（ 11： 00～11： 30） 月曜（ 16： 00～16： 50）

9, 000円 9, 000円

金曜（ 12： 20～12： 50） 月曜（ 17： 00～17： 50）

9, 000円 9, 000円

火曜（ 16： 00～16： 50）

9, 000円

9, 000円 火曜（ 17： 00～17： 50）

火曜（ 19： 30～20： 15） 9, 000円

8, 100円 火曜（ 18： 00～18： 50）

木曜（ 10： 15～11： 00） 9, 000円

8, 100円 木曜（ 17： 00～17： 50）

木曜（ 11： 05～11： 50） 9, 000円

8, 100円 木曜（ 18： 00～18： 50）

木曜（ 19： 30～20： 15） 9, 000円

9, 000円 金曜（ 17： 00～17： 50）

金曜（ 10： 00～10： 30） 9, 000円

9, 000円 金曜（ 18： 00～18： 50）

金曜（ 10： 50～11： 20） 9, 000円

9, 000円 月曜（ 18： 00～18： 50）

金曜（ 11： 30～12： 00） 9, 000円

9, 000円 木曜（ 18： 00～18： 50）

9, 000円

9, 000円
※教室の下にある★は運動強度の目安です。

※受講料は税込み料金です。

20組

年少～年長のお子様
（2019年4月2日～

2022年4月1日生まれ）

楽し い水慣れから 、
泳ぎの基本までチャ レンジ！

10回

10回

10回

10回

10回

9回

10回

32名

10回

10回

12名

幼児スイ ム

32名

32名

北部水泳場 第1期プールプログラ ム開催

2025年
4/7（月） ～6/24（火）

お申し 込み
期間

親子・ 成人プログラ ム
※先着受付

幼児スイ ム・ ジュ ニアスイ ム

3/7（金） ～ 2/5（水） ～2/23（日）

10回

10回

10回

《 成人プロ グラ ム　 受講料： 8, 100円～10, 000円（ 税込） 》 《 お子様プロ グラ ム　 受講料： 9, 000円（ 税込） 》

プロ グラ ム名 内容 プロ グラ ム名 内容

10回

水慣れから ク ロ ール、 背泳ぎの基
本動作を 習得し 泳力向上を 目指し

ます

お手軽スイ ム 12名
基礎から 段階的に指導する ので未

経験・ 初心者の方に最適！

親子スイ ム
※し ずおか子育て優待カ ード を提示
し ていただく と 受講料を10％割引さ

せて頂き ます。

生後半年から 幼稚園就園前の
お子様と 保護者

小さ なお子様も 保護者と 一緒に
水慣れができ ます。

開催期間
（ 全9～10回）

ベーシッ ク
スイ ム

10回

32名

ジュ ニアスイ ム
初級

32名

32名

ステッ プアッ プ
スイ ム

12名

ク ロ ール、 背泳ぎ、 平泳ぎを 学び
ながら バタ フ ラ イ にも 挑戦！

レ ベルアッ プ
スイ ム

12名

ク ロ ールから はじ め、 段階を 追っ
て

楽し く レ ベルアッ プ！

12名

32名

12名 10回

12名

10回

10回 22名

12名

４ 泳法の習得、
泳力の向上を 目指し ます！

ト ータ ル
スイ ム

アク ア
シェ イ プ

★★

小学1年生～6年生
顔付け、 も ぐ り 、 浮き など水

泳の基礎を中心に
12. 5ｍまでの範囲で練習を行

います。

33名

10名

アク ア
サーキッ ト

★★★

金曜（ 19： 30～20： 15）
24名

アク ア
ウォ ーク

★
24名

アク ア
エク ササイ ズ

★★
24名

バラ ン ス
ボール

8名

10回

10回

10回

10回

機能改善
水中

ウォ ーキン グ

から だ
リ セッ ト

10回 8名

15名

ひざ腰機能改善
水中運動

8名

8名

12名

33名

33名

33名

33名

小学1年生～中学生
ク ロール・ 背泳ぎで25ｍ以上
の泳力があるお子様を対象に

指導を行います。

33名

12名
ジュ ニア
スイ ム
25ｍ

22名

10回

10回

ジュ ニア
スイ ム

10回

33名

33名

小学1年生～6年生

水慣れから 25ｍまでの範囲
で練習を 行います。

10回

10回

10回

10回

バレ ト ン ®
月曜（ 13： 00～13： 30）

有酸素運動と 筋力ト レ ーニン グを
交互に行う エク ササイ ズです。

腰、 関節への負担が少ないので体
力づく り にピ ッ タ リ ！

アク アビ ク ス初心者の方に
オススメ ✨

気楽にアク アビ ク スを
楽し みたい方にオススメ ✨

直径55㎝ほどのボールの丸み・ 弾
み・ 転がり を 利用し て、 楽し く 姿勢

改善！
腰痛には即効果！！

音楽に合わせて、 楽し く リ ズミ カ
ルに有酸素運動を し ます。

肩甲骨、 背骨、 骨盤周囲の筋肉と
関節を ほぐ し 、 整えて、 美姿勢を

つく り ます

アク アダン ス
★★★

ウォ ーク ＆
エク ササイ ズ

★
9回

9回

9回

「 楽すぎず、 ツ ラ すぎず」
効果的に脂肪を 燃やそう ！

24名

8名

バレ エ・ フ ィ ッ ト ネス・ ヨ ガの3種
類の動き を 組み合わせた裸足で行
う ボディ メ イ ク エク ササイ ズで

す。
バラ ン スコ アト レ ーニン グと 姿勢

改善に効果的です。

10回

10回

簡単な動き で左右のバラ ン スを 整
え体幹を 強く し ます。

姿勢、 肩こ り 、 腰や膝痛の改善に
おすすめです。

24名

10回

10回

24名

10回

10回

10回

10回

10回

24名

音楽に合わせて、 色々な歩き 方を
楽し みます。

10回

日常の動作を スムーズに行う ため
の機能改善、 向上。 浮力の働き に
よ り 足腰の負担を 軽減し 、 水の抵
抗によ っ て個々に合っ た運動を し

ます。


	プログラム名

