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⨳䏿ؔيؚٓٗفٝف٦
˟ؙٖ4ؙٖٔؒي٦ّٕٝء٦

刑傈 يؚٓٗف 儗꟦ 傈➰ 㜥䨽 刑傈 يؚٓٗف 儗꟦ 傈➰ 㜥䨽

Ⰻ魦ֻ׵ֻ׵⡤乼 10:15-11:15 4ؙٖ˟ ֶ艎ٔؗحأ麊⹛ 10:00-10:50 4ؙٖ˟

س٦ٕ؞غٝؤ 11:20-12:10 4ؙٖ˟ ٗ،ؒ׵׋׸ז 11:00-12:00 4ؙٖ˟

أٝتؤٍآ 10:30-11:30 17٥24 4ؙٖ˟ ،ؙ،ֻ׵ֻ׵ 10:15-11:00 6٦ٕف

،ؙ،ֻ׵ֻ׵ 10:15-11:00 3٥10 6٦ٕف ⼾椔،ٙ٦穗꿀罏 13:45-16:30 13٥20 4ؙٖ˟

⼾椔،ٙ٦❛崧 13:45-16:30 27 4ؙٖ˟

ٗ،ؒג׭ׄכ 10:20-10:50 4ؙٖ˟ ˟傈倵鏣挿嗚⠅긫

⸃⡤فح،زحؚ 11:00-12:00 4ؙٖ˟ ،ؙ،ֻ׵ֻ׵ 14:15-15:00 6٦ٕف

侄㹓ٝهٝؾ 10:00-11:30 18 4䊨⡲㹓 ZUMBA 19:30-20:15 4ؙٖ˟

⼾椔،ٙ٦ⴱ秷罏 13:45-16:30 11٥18 4ؙٖ˟ ⡤乼فحذأ 10:30-11:15 4ؙٖ˟

˟傈倵鏣挿嗚⠅긫 ٦ٙ،خ٦هأ٦ُص 14:00-15:30 21٥28 4ؙٖ˟

ٗ،ؒ׿׋׿ַ 10:30-11:15 4ؙٖ˟ ˟傈倵鏣挿嗚⠅긫

ْؖג׭ׄכ 11:30-12:00 4ؙٖ˟ 㕼 溏隊㡦ׁה׿㷕ֲרエ

湱锑㹓ֲֿ׿ֽך،صء
12:30-13:00 29

5F麊⹛

⵸

ْؖ׶׋׏ײ 12:05-12:45 4ؙٖ˟ 傈 ⠅긫傈 16

،ؙ،ֻ׵ֻ׵ 10:15-11:00 6٦ٕف

،ؙ،ֻ׵ֻ׵ 19:15-20:00 19٥26 6٦ٕف 剢ך⠅긫傈
溏隊㡦ׁה׿㷕ֲרエ

湱锑㹓ֲֿ׿ֽך،صء
12:30-13:00 12

5F麊⹛

⵸

˟傈倵鏣挿嗚⠅긫

14٥21٥28

٦շ⡲ㅷ⹫꧊⚥ո  㕼։/ꆃٍٍؘٔٓثؚٝٓ

㼎韋娕⟃♳٥鋵㶨㼭דת

㜥䨽ꥡٓؐٝآ

顤欽搀俱

⡲ㅷ「➰/(加)דת

⳿㾜ג׃갥ֽ׷倯כծ3ꥡ「➰ֶדת歍ְׁ׌ֻ⳿׃կ

12٥19٥26

匌ꨡٍثؚٝٓ
տ135-0062խ寐匌⼒匌ꨡ1-9-46

 : 03-5548-1992

 : 03-5548-1995

http://tokyo.ymca.or.jp/grancha 倵鏣挿嗚⠅긫 (抟)։(ꆃ)ծ(傈)

宏

暴ⴽيؚٓٗفխأٝتؤٍآ

抟

11٥18٥25
ս傈խ儗վ剢傈(剢) ٥傈剢:։:

ս㜥խ䨽վꥡؙٖٔؒي٦ّٕٝء٦

ս顤խ欽վꥡְְֿ׀ך،ٗؿⵃ欽俱ꆃָ䗳銲ׅד(300ⰼ)

ս㼎խ韋վֶؚٓٝ׾س٦ٍؕث䭯ך׍倯

ս䭯׍暟վ٥ٕؔة궪׫暟٥㹓ⰻ㾶ֹ

˟։ 侭椚ⵙꂁ䋒せ

ꆃ

9剢 60娕⟃♳ך倯㼎韋
ぐ׮הيؚٓٗفսꟚ㨣儗ⵟ10ⴓ⵸վֶח꧊ְׁ׌ֻ׶תկ㹀㆞׾馄ִ׋㜥さכ⯓滠갫ծכֻ׃׮䬄鼅דךׅת׶זהծ׀✪䪫ְֻׁ׌կ

邌鎸⟃㢩׮חծ5ꥡ麊⹛٥6أ٦لأꥡכד٦ٕفծ嫣傈։ⴓ׾يؚٓٗفך㹋倵ׅתְג׃կ鹈٦ָُٕآ؛أחה׀㢌דךׅת׶׻ծꟚ⪵傈儗כչְְֿيؚٓٗف٦ٕف٥،ٗؿ周ⰻպ׀׾然钠ְֻׁ׌կ

周ⰻכꥡծꥡծꥡծꥡח鏣縧ׅת׶֮ג׃կ

٦խ؎زٝك䞔㜠խ٦
˟鑫稢כծ긫ⰻ䲓爙׀׾ءٓثך鋮ְֻׁ׌կ

剢

3٥10

加

13٥20٥27
溏隊䌌ׁה׿㷕ֲרエֲֿ׿ֽך،صء湱锑㹓

➙剢כو٦ذךծչ 麓崞⹛艛脪ה㽶גְאחٕـٓز պׅדկ

ս傈խ儗վ剢傈(宏) ٥傈㕼:։:

ս㜥խ䨽վꥡְְֿٗؿ،麊⹛أ٦لأ⵸

ս歍鴥׫վ♶銲խ䔲傈湫䱸⠓㜥ֶח馉ְׁ׌ֻ׃

ս顤խ欽վꥡְְֿ׀ך،ٗؿⵃ欽俱ꆃָ䗳銲ׅד(300ⰼ)

ս㼎խ韋վֶؚٓٝ׾س٦ٍؕث䭯ך׍倯



▼ᾃ階ἾἁἼエὊションἽὊムὉ工作室
プἿἂἻム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

全身↸ⅾ↸ⅾ体操 உ曜日 ‣•≝‣‧～‣‣≝‣‧ 呼吸⇁意識ↆ↙ⅻ↸⅚骨盤や肩⅚᏿↝関節⇁整え↺体操⇁行↙い↭ↈ⅛ …‧名

⇠ン⇶⇚∞∑⇯ உ曜日 ‣‣≝․•～‣․≝‣• ⇛∑⇛⅚⇧ャ⇧ャ⇧ャ↙↘⅚懐ⅺↆい曲↖↵→ⅾ↹簡単↙動ⅼ↝初心者⇕∏⇟↖ↈ⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛ …‧名

↞ↇ↰↕⇎⇈∓ 火曜日 ‣•≝․•～‣•≝‧• 音楽↚合わ↊↕楽ↆⅾ身体⇁動ⅺↈ⇎⇈∓⇹⇕⇟入門⇕∏⇟↖ↈ⅛初↰↕↝方↱安心ↆ↕Ↄ参加い↎↏ↀ↭ↈ⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛ …•名

⇖⇩⇮！⇈⇩⇽体力 火曜日 ‣‣≝••～‣․≝••
効率的↙ᢃ動↗合わ↊↕⇚∆⇶ン⇯や∂∞∑⅚自重↖↝筋力⇮−∞⇱ン⇖⇁行い↭ↈ⅛体力⇁↓ↀ↎い方↚ⅹↈↈ↰↖ↈ⅛
室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛

…•名

ⅺ⇂↎⇂⇎⇈∓ 水曜日 ‣•≝‥•～‣‣≝‣‧ 全身⇁⇶∏ン⇟↷ⅾ∐⇠∅⇑∑↚動ⅺↆ↭ↈ⅛楽ↆⅾ汗⇁流ↆ↭ↆ↶う！⅙室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛ …•名

↞ↇ↰↕∎⇒ 水曜日 ‣‣≝‥•～‣․≝•• 初↰↕↝方⅚初心者⇁対象↗ↆ↎⇽∓⇖∏∆↖ↈ⅛身体⇁ほⅿↆ↙ⅻ↸呼吸⇁整え↭ↈ⅛↋↡気軽↚始↰↭↊⇂ⅺ！ …•名

↵→↎↹∎⇒ 水曜日 ‣․≝•‧～‣․≝…‧ 呼吸↚合わ↊↕簡単↙∃∞⇠⇁↵→ⅾ↹行↙い↭ↈ⅛ↄ↸↚∎⇒⇁味わい↎い方↚↞ⅹↈↈ↰↖ↈ！ …•名

ⅹ腹⇟⇩⇓∐ᢃ動 木曜日 ‣•≝••～‣•≝‧•  呼吸⇁意識ↆ↙ⅻ↸体幹⇁強化ↈ↺体操⇁行↙い↭ↈ⅛ ‧•名

↙↻↎↸⇎⇈∓ 木曜日 ‣‣≝••～‣․≝••
⇎⇈∓⇹⇕⇟↚慣↻↕ⅼ↎方向ↀ↝⇽∓⇖∏∆↖ↈ⅛多彩↙⇙ン⇹ネ∞⇝∍ン⇁楽ↆ↮↙ⅻ↸体力⅚持久力↝向ɥ⇁目指ↆ↭ↈ⅛
室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛

…•名

⇟テ⇩⇽体操 ᣿曜日 ‣•≝‥•～‣‣≝‣‧
⇎⇈∓⇹⇕⇟⇕∏⇟↷↹簡単↙⇕∏⇟↖ↈ⅛↵→ⅾ↹↗ↆ↎音楽↚合わ↊↙ⅻ↸⅚⇎⇈∓⇹⇕⇟↝⇟テ⇩⇽⇁覚え↕いⅼ↭ↈ⅛
楽ↆⅾ簡単↚身体⇁動ⅺↆ↭ↆ↶う⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛

…•名

Z⁇M‴″ ᣿曜日 ‣‧‣≝•․～•‥≝‫ ∏テン系↝音楽↚↝→↕楽ↆⅾ体⇁動ⅺↆ↭ↈ⅛
 •歳以ɥ

一般 ․‧名

卓球⇈ワ∞≋初級者≌ 火曜日 ‣‥≝…‧～‣ ≝‥• 初↰↕↝方⅚⇻⇏⇈⇵ン⇯↖∏∐∞ⅻ↖ⅼ↺方⇁対象↗ↆ↎時間↖ↈ⅛途中参加可能↖ↈ⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛ ‥•名

卓球⇈ワ∞≋経験者≌
⇶⇩⇕⇵ン⇯∝⇟∄⇩⇝ュ∝⇑⇩⇮↙↘⇁含↰↎∏∐∞↚対応↖ⅼ↺方⇁対象↗ↆ↎時間↖ↈ⅛途中参加可能↖ↈ⅛
室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛

‥•名

卓球⇈ワ∞≋交流≌ 経験࠰数や−⇿∑↚関̞↙ⅾ卓球ⅻ↖ⅼ↺時間↖ↈ⅛途中参加可能↖ↈ⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛ ‥•名

⇱ュ∞⇟∃∞⇪⇈ワ∞ ᣿曜日 ‣…≝••～‣‧≝‥•
皆ↄ⇂ⅻ体験ↆ↎ↂ↗ⅻ↙い↷う↙Ⅶ新ↆい⇟∃∞⇪Ⅷ⇁一緒↚楽ↆ↮↭↊⇂ⅺ♪ⅹ待←ↆ↕い↭ↈ！⅙途中参加可能↖ↈ⅛
室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛

․•名

⇺ン∃ン教室 第‣∝‥火曜日
‣•≝••～‣‣≝‥•

初心者↏ↀ↘ɥ手↚↙↹↎い⅛初↰↕↏ⅺ↸基本⇁教え↕ほↆい∝∝∝↗いう方⅚ⅹ待←ↆ↕い↭ↈ⅛室ϋ履ⅼⅻ必要↖ↈ⅛
≋事前申込↮ⅻ必要↖ↈ⅛詳細↞⇧∏⇝⇁Ↄ覧ⅾ↏ↄい≌

‣․名

▼ᾄ階運動スペὊス
プἿἂἻム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

⇟⇮−⇩⇧ 全身↝筋肉⇁気持←↷ⅾ伸↟ↈↂ↗↖⅚柔軟性⇁高↰↭ↈ⅛

⇟⇮−⇩⇧∃∞∑ ό柱状↝⇕⇩⇝∍ン⇁使い⅚体幹↝筋肉⇁緩↰⅚緊張⇁ほⅿↆ↭ↈ⅛

∂∞∑体操 ∂∞∑↝特性⇁利用ↆ↕⅚全身↝⇶∏ン⇟⇈⇩⇽⇁目指ↆ↭ↈ⅛

⇕⇩⇝∍ン体操 ɤ角形↝補助⇕⇩⇝∍ン⇁使い⅚股関節や骨盤周辺↝筋肉⇁ほⅿↆ↭ↈ⅛

脳刺激体操 手ᢂ↢↝↷う↙感覚↖⅚楽ↆ↮↙ⅻ↸手足⇁動ⅺↆ↭ↈ⅛脳⇁活性化ↄ↊⅚認知症⇁予防ↆ↭ↈ⅛

 やↄↆい⇟テ⇩⇽体操
足↗手⇁動ⅺↆ↙ⅻ↸⅚軽い全身ᢃ動⇁行↙い↭ↈ⅛普段⅚あ↭↹ᢃ動⇁ↄ↻↙い方↚ⅹↈↈ↰↖ↈ⅛↭↉↞ↂ↝⇽∓⇖∏∆ⅺ↸始↰↕↮↭
ↆ↶う⅛

いↈ⇟⇮−⇩⇧ 椅子↚座→↎↭↭↖↖ⅼ↺簡単↙⇟⇮−⇩⇧⇁行↙い↭ↈ⅛楽↚身体⇁ほⅿↆ↭ↆ↶う⅛

KO⁆O活ⅼ粋体操 江東区⇐∐⇞⇰∑介護予防体操↖ↈ⅛主↚筋力⇮−∞⇱ン⇖⇁行い↭ↈ⅛

KO⁆O活ⅼ粋水彩音頭 江東区⇐∐⇞⇰∑介護予防体操↖ↈ⅛水彩音頭↚合わ↊↎∐⇠∆体操や脳⇮−体操⇁行い↭ↈ⅛

 いↈ⊇⊈∐⇠∆体操 椅子↚座→↕簡単↙全身ᢃ動⇁行↙い↭ↈ⅛Ↄ自身↝ペ∞⇟↖↵→ⅾ↹↗無理↙ⅾ身体⇁動ⅺↆ↭ↆ↶う⅛

∂∞∑あ↌↢ 小ↄ↙∂∞∑⇁使→↕⅚↘↙↎↖↱簡単↚↖ⅼ↺⇘∞∆⇁行↙い↭ↈ⅛

 ↡↟↹⇎⇕⇛⇛⇊⇠ 美空↡↟↹↝歌↚合わ↊↙ⅻ↸身体⇁動ⅺↆ↭ↈ⅛一緒↚口↉ↄ↮↙ⅻ↸↵→↎↹↗気持←↷ⅾ動ⅼ↭ↆ↶う⅛

青竹体操
青竹⇁繰↹返ↆ踏↮⅚血行̟ᡶや足裏↝反射機能⇁活発↚ↆ↭ↈ⅛身体ⅻↇ⇂わ↹↗温↭↺ↂ↗↖気持←↷ⅾ心身ⅻほⅿ↻↕いⅾ↝⇁感ↇ↕↮
↭ↆ↶う⅛

 ⇥⇐∑⇮−∞⇱ン⇖ ⇥⇐∑⇁使い⅚日常生活動作↚必要↙筋力⇁⇮−∞⇱ン⇖ↆ↭ↈ⅛

ⅺ↸↏いⅼいⅼ体操 立位や∄⇩⇮↖自分↝身体⇁使→↕⇮−∞⇱ン⇖ↈ↺ↂ↗↖⅚日常生活↝能力‚立↓∝座↺∝歩ⅾ‛↝向ɥ⇁目指ↆ↭ↈ⅛

筋↭ⅾ⇟⇮−⇩⇧ 筋↭ⅾ↝↷ↇ↻⅚片寄↹⇁元↚戻ↈↂ↗↚↷→↕身体本来↝動ⅼ⇁ӕ↹戻ↆ↭ↈ⅛

元気玉 ↀ⇂玉↝種目習得↗共↚⅚脳↝活性化⅚抗重力筋↝強化⅚動体視力↝向ɥ⇁目指ↆ↭ↈ⅛

↱ↇ↱ↇ⇯∐∑ 文字⇁並べ替え↎↹⅚空欄↚文字⇁入↻↎↹↗⅚文字⇁使→↎⇘∞∆感覚↝⇽∓⇖∏∆↖ↈ⅛楽ↆ↮↙ⅻ↸脳↝活性化⇁目指ↆ↭ↈ⅛

音↸ⅾ体操 椅子↚座↹⅚音楽↚合わ↊↕楽ↆⅾ体操ↆ↭ↈ⅛

 ⇚∆⇮−∞⇱ン⇖ ⇚∆⇶ン⇯⇁使→↕簡単↙⇮−∞⇱ン⇖⇁ↆ↭ↈ⅛

※≕∝∝∝ᡵↃ↗↚⇟⇗⇞ュ∞∑ⅻ変わ↹↭ↈ⅛日時↞Ⅴいↂい⇻∓⇈∝⇽∞∑⇽∓⇖∏∆案ϋⅥ↖Ↄ確認ⅾ↏ↄい⅛

※≖∝∝∝≘階いↂい⇻∓⇈↝利用料ⅻ必要↖ↈ⅛

▼ᾅ階プὊἽ
プἿἂἻム名 日 時 内 容 対 象 定 員 その他

↸ⅾ↸ⅾ⇈⇕⇈

உ曜日 ‣•‬‣‧～‣‣‬••
水曜日 ‣•‬‣‧～‣‣‬••
木曜日 ‣•‬‣‧～‣‣‬••
᣿曜日 ‣…‬‣‧～‣‧‬••

気持←↷ⅾ⇽∞∑↖ᢃ動ↆ↎い方↚⇐⇟⇟∇↖ↈ！水↝抵抗∝水圧∝浮力⇁利用ↆ⅚…‧分間音楽↚合わ↊↕全身ᢃ動⇁行↙い↭ↈ⅛

⇖∏ン⇧ャウ⇎∑⇹⇕⇟ உ‣～․本⅙※≗ 筋肉⇁強ⅾ⅚関節⇁柔↸ⅺⅾↈ↺動ⅼ↖⅚身体↱↷ⅾ↙↺！気持←↱↷ⅾ↙↺⃯ウ⇎∑‚↷ⅾ↙↺‛⃰↙⇽∓⇖∏∆↖ↈ⅛

∅⇩⇮⇈⇕⇈ உ‣本⅙※≗ 水中用⇖∓∞⇼⇁使い⅚水↝浮力や抵抗⇁利用ↆ⅚筋力∝体力⇈⇩⇽⇁目的↗ↆ↎全身ᢃ動↖ↈ⅛

水中ウ⇏∞⇓ン⇖ ᡵ․～‥本⅙※≗ 水↝特性⇁活ⅺↆ⅚関節や筋肉↝負担⇁軽減ↆ↭ↈ⅛陸ɥ↖↞ᩊↆい動ⅼ↱水中↙↸楽ↆⅾ∝楽↚歩ↀ⅚ᢃ動効果↱期待↖ⅼ↭ↈ⅛

水中ウ⇏∞⇓ン⇖
⇽∏⇟

水中歩行ᢃ動＋筋力⇮−∞⇱ン⇖↝盛↹合わ↊！水↝特性⇁活ⅺↆ↎様々↙水中ᢃ動↞⅚老若男女⇁問わ↉⅚↘↙↎↖↱楽ↆ↰↭ↈ⅛

水中筋力⇮−∞⇱ン⇖ 主↚ɥ半身↗体幹↝筋力⇈⇩⇽⇁目指ↆ⅚様々↙動ⅼ∝道具⇁ӕ↹入↻↎⇮−∞⇱ン⇖↖ↈ⅛

水中⇶∏ン⇟⇮−∞⇱ン⇖ 日常生活↚欠ⅺ↊↙い⇶∏ン⇟⇁↗↺↎↰↚必要↙ɦ半身↗ⅹ腹周↹↝筋肉⇁⇮−∞⇱ン⇖ↆ↭ↈ⅛

⇽∞∑入門 ⇽∞∑↚初↰↕入↺方↖↱安心！水↝中⇁歩ⅾↂ↗ⅺ↸始↰⅚潜↺∝浮ⅾ↙↘⅚水↚慣↻↺ↂ↗⇁中心↚行い↭ↈ⅛

↞ↇ↰↕⇕∓∞∑ 初心者−⇩⇟ン↖ↈ⅛ↀ↝↢⅚⇶⇥足⅚息↓ⅽ↙ↆ⇕∓∞∑↗基礎⇁練習ↆ↭ↈ⅛

ⅼ↻い↚⇕∓∞∑ ⇻⇏∞∆↝改善⅚推ᡶ力⇈⇩⇽↙↘⅚長ⅾ楽↚泳ⅿ↎↰↝練習⇁ↆ↭ↈ⅛

↞ↇ↰↕背泳ⅽ 初心者−⇩⇟ン↖ↈ⅛背面↖浮ⅾ↗ↂ↼ⅺ↸⇓⇩⇕⅚手↝ⅺⅼ↗背泳ⅽ↝基礎⇁練習ↆ↭ↈ⅛

ⅼ↻い↚背泳ⅽ 手⇁回ↈ⇥⇊∅ン⇖や姿勢⇁意識ↆ↕⅚↷↹ⅼ↻い↙背泳ⅽ⇁泳ⅿ↎↰↝練習⇁ↆ↭ↈ⅛

↞ↇ↰↕࠯泳ⅽ ⇓⇩⇕↝習得↗姿勢↔ⅾ↹↙↘⅚࠯泳ⅽ↝基礎⇁練習ↆ↭ↈ⅛

ⅼ↻い↚࠯泳ⅽ ↷↹伸↢↝あ↺泳ⅽ↚↙↺↷う⅚⇓⇩⇕↝力⇁↓ↀ↎↹⇦⇊⇰∅⇩⇕↙手↝ⅺⅼ⇁入↻↺練習⇁ↆ↭ↈ⅛

↞ↇ↰↕⇶⇥⇻∏⇊ ⇶⇥⇻∏⇊特ஊ↝う↜↹動作↗⇯∑⇻⇉ン⇓⇩⇕⇁中心↗ↆ↎基礎練習⇁ↆ↭ↈ⅛

ⅼ↻い↚⇶⇥⇻∏⇊ 手↝ⅺⅼ↗⇓⇩⇕↝⇥⇊∅ン⇖⇁合わ↊⅚う↜↹⇁活ⅺↆ↎泳ⅽ↝練習⇁ↆ↭ↈ⅛

⇟⇓∑⇈⇩⇽⇟⇊∆ …泳法⇁․‧m↉↓泳ↁ↺方⇁対象↗ↆ↎⇽∓⇖∏∆↖ↈ⅛ワン∏ン⇕ɥ↝技術練習↗長い距ᩉ⇁泳ⅽ↭ↈ⅛

⇶⇥足⇟ペ⇝ャ∑！ ⇶⇥足↖ⅹ悩↮↝方↚ⅹↈↈ↰⅛⇶⇥足↝基礎ⅺ↸応用↭↖⇁練習ↆ↭ↈ⅛

⇕∓∞∑息↓ⅽ⇟ペ⇝ャ∑！ ⇕∓∞∑↝息↓ⅽ↖ⅹ悩↮↝方↚ⅹↈↈ↰⅛息↓ⅽ↝基礎ⅺ↸応用↭↖⇁練習ↆ↭ↈ⅛

↸ⅾ↸ⅾ⇈⇕⇈ 水曜日 ‣‫‬‣‧～․•‬••
気持←↷ⅾ⇽∞∑↖ᢃ動ↆ↎い方↚⇐⇟⇟∇↖ↈ！水↝抵抗∝水圧∝浮力⇁利用ↆ⅚…‧分間音楽↚合わ↊↕全身ᢃ動⇁行↙い↭ↈ⅛
※水曜‣‫‬‣‧－․•‬••↞⅚第≔∝≖∝≘ᡵ↚開催⅙※≛உ↞休↮↗↙↹⅚≜உ↷↹再開ↆ↭ↈ⅛

 •歳以ɥ
一般

30名

※≗∝∝∝ᡵ↱ↆⅾ↞உↃ↗↚⇟⇗⇞ュ∞∑ⅻ変わ↹↭ↈ⅛Ⅴいↂい⇻∓⇈∝⇽∞∑⇽∓⇖∏∆案ϋⅥ↚↕Ↄ確認ⅾ↏ↄい⅛

日↝‣‪≝••～․‣≝••⅚ⅹ↷↢土∝日∝祝日↝一般≋‣‪歳以ɥ≌↝方↱Ↄ参加い↎↏ↀ↭ↈ⅛↞∆∏⇖∓⇽↝••≝‣․～•‥≝‫࠯∝∝∝≘※

※≙∝∝∝≙階⇽∞∑↝利用料ⅻ必要↖ↈ⅛

※‣∝∝∝≘階いↂい⇻∓⇈↝利用料ⅻ必要↖ↈ⅛≘階Ӗ付券売機↖ⅹ買い求↰ⅾ↏ↄい⅛↭↎⅚整理券ⅻ必要↖ↈ⅛⅛階Ӗ付↚↕配布ↆ↭ↈ≘⅚↹↷••≝‫

 •歳以ɥ

ஊ⅙料

※≔

 •歳以ɥ

木曜日 ‣‥≝…‧～‣ ≝‥•

ஊ⅙料
※≖

ᡵ‣本
※≕

6•歳以上
※５

‥•名

有　料
※６

…•名

ᡵ‣本
※≗

‥•名

※≗ ‣•名

ᡵ≔～≖本
※≕

 •歳以ɥ ‣•名
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