
　　

月　MON 火　TUE 水　WED 木　THU 金　FRI 土　SAT 日　SUN

スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
9:00 9:00

9:30 9:30

スクール準備                          
9:50～10:00

スクール準備                          
9:50～10:00

10:00 10:00

ストレッチ
10:00～10:30

原 ももこ

10:30 10:30

やさしいヨガ
10:40～11:10
不破　美貴子

ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ
10:45～11:15

末藤 潤子　　
11:00 11:00

スクール準備                            
11:10～11:20

11:30 11:30

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
11:35～12:05

末藤 潤子
12:00

ストレッチ
11:55～12:25
藤山 カリナ

12:00

ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
12:10～12:40

中村12:30 12:30

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
12:30～13:00　   
不破　美貴子

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
12:50～13:20

原 ももこ

UBOUND　　　　　
12:50～13:20　　
髙梨　和也

13:00 13:00

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
13:15～13:45

叶夢　　

スクール準備                           
13:15～13:30

スクール準備                           
13:15～13:30

13:30 13:30

アクア　　　　　
13:30～14:00

原 ももこ

14:00
UBOUND

13:55～14:25
廣瀬　朋子　　

14:00

14:30 14:30

ストレッチ
14:40～15:10
青山　美加

からだすっきり　
ストレッチ

14:45～15:15
スタッフ

15:00 15:00

スクール準備　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15:15～15:30

スクール準備　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15:15～15:30

スクール準備　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15:15～15:30

スクール準備 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15:15～15:30

15:30 15:30

16:00 16:00

16:30 16:30

17:00 17:00
お尻シェイプ
17:00～17:15

17:30 リセットポール
17:25～17:40

17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19:00 19:00

ボディリセット
19:05～19:35

下村 雅亮
【演出照明】
UBOUND

19:15～19:45
長田 賢一郎　　

お腹シェイプ
19:20～19:3519:30 お腹シェイプ

19:25～19:40
19:30

Group Blast
19:50～20:20

下村 和弘

20:00 20:00

ﾚｷﾞｭﾗｰｽﾃｯﾌﾟ
20:05～20:35
長田 賢一郎　　

20:30 20:30

21:00 21:00

21:30 21:30

22:00 22:00
スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ

月　MON 火　TUE 水　WED 木　THU 金　FRI 土　SAT 日　SUN

休
館
日

キッズ
JDAC

ダンススクール
8:35～10:35
山本　ここ

ジュニア
スイミング
1～3コース
9:00～12:00

キッズ
JDAC

ダンススクール
8:30～10:30
山本　ここ

ジュニア
スイミング
1～3コース　　
9:00～11:00

太極拳
9:30～10:15

中井 薫
ピラティス

9:35～10:20
浜口 しげ子

ピラティス
9:40～10:25
川島 千裕

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

10:00～10:50

アクア
10:00～10:45

叶夢

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

10:00～10:50

【女性限定】
うららかヨガ

10:30～11:15
原　ももこ

ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
10:35～11:20
浜口 しげ子

太極拳スクール
10:35～11:20

中井 薫
やさしいヨガ
10:40～11:25

粟津 裕行
やさしいヨガ
10:45～11:30

原　ももこ

ヨガ×Sintex®　
Tone&Reborn

背骨と股関節の調律

10:45~11:45
原　ももこ

やさしいヨガ
10:45～11:30

永原 滋子ヨガ
10:55～11:40

河野 悦子

成人スイミング
スクール
（初級）
1コース

11:00～12:00
（藤井）

成人スイミング
スクール　　　　　
１コース
（中級）

11:00～12:00
（本田）

成人スイミング
スクール　　　　　　　　　

1・２コース
（初心者・藤井）
（初級・中村）
11:00～12:00　　　　　

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

11:20～12:10

Essential Pilates
11:25～12:10
不破　美貴子フラダンス

11:35～12:20
澤谷 聖子

やさしいヨガ
11:35～12:20

松山 泰子
ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
11:40～12:25

粟津 裕行

Essential Pilates
11:45～12:30

原　ももこ

ZUMBA
11:45～12:30

永原 滋子ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ
11:55～12:40

KAORI

成人スイミング
スクール　　　　　1

コース
（初心者）

12:00～13:00
（大山）

【女性限定】
うららかヨガ

12:00～12:45
原 ももこ

ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
12:25～13:10
不破 美貴子 バレエ

12:40～13:25
藤山 カリナ

ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
12:40～13:25
垣野 満裕美

ﾁｬﾚﾝｼﾞｴｱﾛ
12:40～13:25

松山 泰子 ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
12:55～13:40

KAORI

アクア
13:30～14:15
不破　美貴子

ジュニア
スイミング
1～3コース

13:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

13:30～14:30

センター
レッスン

13:35～14:20
藤山 カリナ

やさしいヨガ
13:40～14:25

中本 必勝

Group Fight
13:40～14:25
垣野 満裕美

Essential Pilates
13:40～14:25　　　

スタッフ　　　　

フリースタイル
ダンス

13:45～14:30
中道 麻里

ピラティス
13:50～14:35 

百々 美幸
アクア

13:55～14:40
叶夢

Essential Pilates
13:55～14:40

スタッフ
ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
14:00～14:45
高橋 有紀子

ピラティス
14:45～15:30

松山 泰子

ダンス
フィットネス

14:45～15:30
高橋 有紀子 ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ

15:00～15:45
高橋 有紀子

Group Centergy　
15:00～15:45
廣瀬　朋子

医療体操
ラフィーラ

15:10～15:55
井中 昌美

GroupPower
15:15～16:00

SUGARバレエ
15:25～16:10

青山 美加ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ZUMBA
15:45～16:30

松山 泰子
Group Groove
16:00～16:45
宮本　真帆

ピラティス
16:00～16:45
垣野 満裕美 

スイムサークル
16:00～17:00
1～2コース

キッズ
JDAC

ダンススクール
16:10～17:10
出口　ともよ

GroupFight
16:20～17:20

SUGAR

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

Beat Boxing
17:00～17:45
垣野 満裕美 

キッズ
JDAC

ダンススクール
17:20～18:20
出口　ともよ

THE BOXING　
【ミット打ち】
18:00~19:00

垣野　満裕美
成人スイミング

スクール
（中級）
1コース

18:30～19:30
中村

ジュニア
スイミング
1・2コース

18:30～19:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

18:30～19:30
【演出照明】

ZUMBA
18:50～19:35

野村 純子
ヨガ

19:00～19:45
川島 千裕

ZUMBA
19:15～20:00
鍛冶 有紀子

やさしいヨガ
19:15～20:00

伊藤 琴絵成人スイミング
スクール
（初級）

19:30～20:30
1コース
（大山）

成人スイミング
スクール
（上級）
1コース

19:30～20:30
中村

成人スイミング
スクール
（初級）
1コース

19:30～20:30
（大山）

Group Power
19:50～20:35
下村　雅亮

Essential Pilates
19:50～20:35

SUGAR
【演出照明】
UBOUND

20:00～20:45
SUGAR

ピラティス
20:00～20:45
垣野 満裕美

ヨガ
20:15～21:00
鍛治 有紀子

Group Centergy　　
20:15～21:00

伊藤 琴絵成人スイミング
スクール
（中級）
1コース

20:30～21:30
（大山） 

スイムサークル
20:30～21:30
1～2コース

Group Fight
20:40～21:25

下村 和弘ﾁｬﾚﾝｼﾞｴｱﾛ
20:50～21:35
長田 賢一郎

やさしいヨガ
20:55～21:40
下村　雅亮

Group Fight
21:00～21:45

SUGAR

【演出照明】
Group Groove
21:00～21:45

SUGAR

基本タイムスケジュール 有料スクール キッズスクール初心者にオススメ 中級者にオススメスポーツクラブ＆サウナスパ ルネサンス 江坂2 2026年10月1日～2026年12月31日


