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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！！ 
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◆ 会費引き落としのご案内 ◆    ２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：令和 ７年 ３月１０日（月） ◆ 

 



 

 

 

進級おめでとう！！ 

☆１０級から９級へ合格☆ 

11662 ・ 11616 ・ 11643 ・ 11731 ・ 11702 ・ 11728 

☆９級から８級へ合格☆ 

11610 ・ 11672 ・ 11619 ・ 11647 ・ 11675 ・ 11679 

11676 ・ 11695 ・ 11723 ・ 11669 ・ 11688 

☆８級から７級へ合格☆ 

11546 ・ 11680 ・ 11602 ・ 11678 ・ 11529 ・ 11690 

11389 ・ 11496 

☆７級から６級へ合格☆ 

11501 ・ 11419 ・ 11590 ・ 11434 ・ 11370 

☆６級から５級へ合格☆ 

11213 ・ 11503 ・ 11515 ・ 11564 ・ 11597 

☆５級から４級へ合格☆ 

11277 ・ 11682 ・ 11291 ・ 11145 ・ 11283 ・ 11633 

☆４級から３級へ合格☆ 

11570 ・ 11243 ・ 11710 ・ 11465 ・ 11565 

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☆ 

11349 ・ 11265 ・ 11400 ・ 11383 

☆１級からＳ１級へ合格☆ 

11064 ・ 11081 ・ 11094 

☆Ｓ１級からＳ２級へ合格☆ 

11451 ・ 11208 

☆Ｓ３級からＳ４級へ合格☆ 

11033 

                           初！２５ｍ完泳 

      11341 ・ 11456 ・ 11513 ・ 11531 ・ 11573 ・ 11510 ・ 11640 

 

 

  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２０２４年２月分～２０２５年 1 月分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。 

 

月会費等該当月 引落日 月会費等該当月 引落日 

20２５年２月分 1 月２７日 20２５年 ８月分 ７月２８日 

20２５年３月分 ２月２７日 20２５年 ９月分  ８月２７日 

20２５年４月分 ３月 2７日 20２５年 10 月分  ９月２９日 

20２５年５月分 ４月２８日 20２５年 11 月分 １０月２７日 

20２５年６月分 ５月２７日 20２５年 12 月分 １１月２７日 

20２５年７月分 ６月２７日 202６年 1 月分 １２月２９日 

 

令和７年２月の予定 

 

令和７年 ２月１５日（土）～２月２１日（金）泳力認定日 

令和７年 ２月２２日（土）～２月２８日（金）レッスン休止日 

 

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。 

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。 

尚、振替教室の定員は各クラス５名迄とさせて頂いております。 

ご迷惑をお掛け致しますがご了承の程、宜しくお願い致します。 

（令和６年１２月１日現在の表） 

 

 14：30～ 15：30～ 16：30～ 17：４５～ 

月 － 少ない    普通 少ない 

火 － 少ない     普通 少ない 

水 少ない 少ない 多い 普通 

金 － 少ない 普通 普通 

  11：15～ 10：00～ 15：1５～ 

土 － 多い   多い 普通 

  

 

 

 

 
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、『多賀・小島』までご連絡下さい。  

 

 

 

 

 

 



 

 

      

          

       

気軽に始めよう！健康チャレンジ 
 

スモールチャレンジ活動 

一大決心が必要な大きなことをするのではなく、ハードルを少し

下げて、将来に備えて「今できる小さな行動を始めてみよう」と

いうのがスモールチャレンジ活動です。（早稲田大学人間科学学

術部提唱） 

小さな改善も、積み重ねることで大きな力になります。 

毎日の生活を振り返り、日常生活を大きく変えることなく続けら

れる行動を探してみましょう。 

小さなことを少しずつ増やしていきながら、生活習慣病の予防や、

健康増進に繋げていきましょう。 

 

スモールチェンジ活動の例 

 

身体活動 

・歩きやすい靴を履いて背筋を伸ばし、大股で歩く 

・歯磨き中など、気が付いたらかかと上げストレッチ 

・タバコやコーヒーの代わりに運動 

・１０分の散歩⇒１５分に １日１回の散歩⇒２回に増やす 

・エスカレーターではなく階段を利用 

・３分のストレッチ⇒５分のストレッチ 

・買い物は、徒歩か自転車で 車の場合は少し離れた場所に駐車 

 

食事 

・買いすぎない為にあらかじめ買い物をメモ 

・食べ方⇒まず野菜から 

・油もの料理 週３回⇒２回にする 

・食材の変更や調理法の工夫でヘルシーに 

・１日３杯の飲酒⇒２杯にする 

・TV を見ながらお菓子を食べる⇒見る前にお菓子を片付ける 

・ご飯の量⇒お茶碗を少し小さい物に 

・コーヒー・紅茶⇒無糖に 糖分の多いジュース類⇒お茶に 

 

一つの行動はわずかでも、いくつかの行動を組み合わせると、大

きな効果が期待できます。 

 

＋１０【プラステン】活動 

交通機関の発達や便利な暮らしでは、体を動かすことが減ってき

ています。 

その一方で、食生活は豊かになり、摂取エネルギーが消費エネル

ギーを上回るアンバランスが生じるようになりますた。 



運動不足の弊害は世界的にも問題になっており、多くの生活習慣

病（がんや認知症も含む）の元凶になっています。メタボリック

シンドロームや、ロコモティブシンドロームも運動不足が大きな

原因の一つです。 

そこで、国の新たな健康づくりの目標として推奨されたのが、「今

より１０分多く体を動かそう」＋１０活動です。 

＋１０といっても、１０分続けて何かをしなければならないとい

うわけではなく、１日の中で５分を２回や２分を５回など、細切

れで良いとされています。 

 

ちょっとした工夫や心がけで身体活動を増やそう 

 

通勤中や職場で 

・徒歩や自転車で通勤する 

・1 駅手前で下車して歩く 

・駅や職場では、エレベーターやエスカレーターは使わず、階段

を利用 

・仕事の合間にストレッチ 

 

家庭で 

・歩いて買い物に行く 

・歯磨きタイムにストレッチ 

・窓ふきや風呂掃除などをこまめに行う 

・ＴＶを見ながら筋トレ・ストレッチを行う 

 

●「歩行」はダイエット成功のトップ 

＋１０分をウオーキングで行うと、約１，０００歩プラスになり

ます。継続すれば、1 年で１～１．５ｋｇ減量できる効果があり

ます。無理なく、毎日続けられて、効果があるなんて♪ 

まずは気軽に「散歩」から、歩くことを習慣にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


