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入会案内・レッスン内容・イベント情報などなど…

色んな情報満載！今すぐチェック！！

↓　↓　↓　↓　↓

ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ　．ｓｐ－ｈｏｕｔｏｋｕ．ｃｏｍ/ｓａｎｔ/
[image: image9.jpg]



◆　８月進級者　　　　　　　◆　初！２５ｍ完泳者　　◆　
◆　会費引き落としのご案内　◆　９月の予定　　◆　
◆　諸手続のご案内　　　　　◆  美容と健康のコラム　◆
◆　来月号発行予定日：　平成2８年１０月１０日（月）　◆
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進級おめでとう！！
☆１０級から９級へ合格☆
池田　蒼人　くん　嶋田　弥華　さん　増田　心暖　さん　髙畑　琴羽　さん　伊藤　清秋　さん
田中　大翔　くん　増田　世那　くん　吉岡　暉倫　くん
☆９級から８級へ合格☆
与那覇　愛音　さん　本荘　由稀菜　さん　藤田　蓮介　くん　竹原　宏晴　くん　久保　大樹　くん
☆８級から７級へ合格☆
木田　快璃　くん　藤井　晴幸　くん　藤田　優杏　さん　大橋　春心　くん　谷田　莉緒　さん
東野　まおみ　さん　小玉　優太　くん　力石　美月　さん　力石　梨心　さん
☆７級から６級へ合格☆
堀江　柚華　さん　中辻　萌　さん　田川　実侑　さん　朽木　彩迦　さん　日南田　玲　くん
北村　尚貴　くん　下野　玲奈　さん　田中　彩織　さん　平尾　光真　くん　仁木　さくら　さん
髙橋　慈音　くん　世一　煌晴　くん　辻村　志穂　さん　山田　陸斗　くん　松浦　冴羽　さん
☆６級から５級へ合格☆
中川　翠月　さん　大橋　莉玖　くん　木原　有菜　さん　小堀　真依　さん　桑原　侑良　さん
河野　義隆　くん　田中　美妃　さん　岡田　文澤　くん　四塚　望々華　さん
☆５級から４級へ合格☆
富岡　琉羽　さん　岡島　優希　さん　岩﨑　玄　くん　岩﨑　塁　くん　池田　尚広　くん
川嵜　行人　くん　増田　海斗　くん　寺田　琉成　くん　北村　洋翔　くん　植道　将星　くん
☆４級から３級へ合格☆
木下　瑛詩　くん　堀江　駿良　くん　渡瀬　愛実　さん　井関　有南　さん　平尾　真優　さん
荒木　優心　さん
☆３級から２級へ合格☆
藤田　暁　くん　細溝　由喜　くん　小椋　繰　さん　森　柊太　くん　小堀　歩育　さん
清水　麗那　さん　松田　昊規　くん　井上　卓海　くん　近藤　稚捺　さん　京谷　穂実　さん
これからはタイムを目標にがんばろう！！
☆２級から１級へ合格☆
福永　岳史　くん　植道　寛太　くん　岡島　昊大　くん　岩村　惺太　くん　
☆１級からＳ１級へ合格☆
東出　智也　くん　宮山　瑠香　さん　
☆Ｓ１級からＳ２級へ合格☆
北村　健人　くん　福永　夏叶　さん　吉井　歩佳　さん　國友　紫月　さん
☆Ｓ２級からＳ３級へ合格☆

二宮　怜　くん　力石　深蘭　くん　姉川　華子　さん　宮川　匠吾　くん　
☆Ｓ３級からＳ４級へ合格☆

清水　満喜　くん

初！２５ｍ完泳
富岡　亮惺　くん　髙森　弘泰　くん　奥村　駿一　くん　桑原　侑良　さん　杉山　凛花　さん
谷澤　悠征　くん
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· ６級（黄色帽子）では、合格・不合格に関わらず、２５ｍを完泳出来たお子様に完泳証明証をお渡ししています。まだ、もらってないお子様がいましたらコーチまでお知らせ下さい。
☆　会費等引落日のご案内　☆
当校をご愛顧、ご利用頂きまして誠にありがとうございます。

下記に平成2８年1月～平成2８年１２月までの引落日程のご案内致しますのでご参考として頂きます様にお願い申し上げます。　　　　　　　　　　（27日振替用）
	月会費等該当月
	引落日
	月会費等該当月
	引落日

	201６年1月分
	12月2８日
	201６年　7月分
	6月27日

	201６年２月分
	1月2７日
	201６年　8月分
	7月2７日

	201６年３月分
	2月2９日
	201６年　９月分
	8月2９日

	201６年４月分
	3月2８日
	201６年10月分
	9月2７日

	201６年５月分
	4月２７日
	201６年11月分
	10月2７日

	201６年6月分
	5月2７日
	201６年12月分
	11月2８日


平成２８年９月の予定
９月２３日（金）～　９月２８日（水）泳力認定日

９月３０日（金）レッスン休止日
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各種届出のご案内
★　コース変更届の提出　★
練習時間、曜日等の変更は早めにお願致します。

クラスによってはお待ち頂く場合もございます。

★　退会届の提出　★

退会届は当月の10日までに体育館受付にて手続きをお願い致します。

※電話等では受け付けられません。
★　教室振替について　★

通常レッスンをお休みした場合・・・

当月・翌月の泳力認定日を除く通常レッスンへ振替ができます。
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泳力認定日をお休みした場合・・・

当月・翌月に振替ができます。（泳力認定日でも可能）
振替日が決定したら・・・

練習振替希望日の前日の営業終了時間までに電話でお申し込み下さい。
こども水泳教室在籍状況

クラス変更、振替教室をする際は、出来る限り空いているクラスへの変更をお願い致します。

在籍が多いクラスへの振替等を制限させて頂く場合もございますので、ご了承ください。
尚、平成２８年５月より金曜日１６：３０～教室以外のとても多い教室に対して

入会をお断りさせて頂きますのでご了承の程、宜しくお願い致します。

	
	14：30～
	15：30～
	16：30～
	17：４５～

	月
	－
	普通
	とても多い
	少ない

	火
	－
	普通
	多い
	少ない

	水
	少ない
	普通
	多い
	少ない

	金
	－
	普通
	とても多い
	とても多い

	
	
	11：15～
	10：00～
	15：1５～

	土
	－
	普通
	とても多い
	少ない


　



スイミングを通じて、子どもの成長を近くで感じて見ませんか？

研修を行いますので、経験のない方でも大丈夫です。子どもが好きな方、スポーツが好きな方、大歓迎！！　興味をお持ちでしたら、『高橋・多賀』までご連絡下さい。　
　　　　　
　　　　　　　　　
　　　　　旬の食材に効果あり
　　　　　　　　　　　　　　　免疫力の向上
　季節性インフルエンザやかぜの流行に対抗するために、秋から冬にかけての身体は、

免疫力の向上が一つの課題になります。

　免疫力の向上には、まず、身体そのものの強さが欠かせません。このためには、身体の

細胞を作るための両質のたんぱく質を多く摂取したいところです。こうした要求に応える

かのように、この時期、旬を迎えるのが、秋刀魚・鰹・鮭です。

　そして、身体細胞を活性化して免疫力を向上させる、β―グルカンという成分が豊富に

含まれる、シイタケ・マイタケ・シメジといった、きのこ類も旬を迎えます。

　免疫力の向上にとってもう一つ大きな要素は、腸の状態です。腸内環境を整える食物

繊維を豊富に含んだ、さつまいもや里芋の旬は９月から始まります。

旬を大切にするという知恵
　昔と違って、今は一年中、様々な食材が手に入るようになりました。とはいえ、旬の

食材には、その時期ならではのよさがあります。

　まずは味覚。やはり旬になると季節外れだったときと比べて、より美味しく感じます。

味がよくなるのは、食材が成熟する時期を旬としているからです。

　成熟した食材は、栄養も豊富です。季節はずれの時期と比べて、２倍以上の栄養価を

持つ食材もあります。

梨はお通じのよい
　梨は、弥生時代に栽培が始まったとされる、日本ではたいへん馴染みの深い果物です。

　梨といえば、シャキシャキした食感が魅力の一つですが、この食感は、果肉の細胞が

木質化した石細胞から生まれます。この石細胞は胃では消化されず、食物繊維と同じよう

な働きをするため、梨を食べることはお通じを助けてくれます。

　また、梨に含まれる甘味成分のソルビトールにも整腸作用があります。梨を食べること

は、腸の健康に大いにプラスといえるでしょう。


