
月曜日

有料レッ

皆様が安

コナミスポーツクラブ船堀　　　スタジオ＆プールプログラムタイムスケジュール　　　2025年8月1日～9月30日
火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

メインスタジオ ビギナースタジオ プール メインスタジオ ビギナースタジオ プール メインスタジオ ビギナースタジオ プール メインスタジオ ビギナースタジオ プールメインスタジオ ビギナースタジオ プール メインスタジオ ビギナースタジオ プール

9:00

休
館
日
の
為
　
終
日
ご
利
用
頂
け
ま
せ
ん

19：30～20：30

小松ゆき子

メガダンス45 バレエステップ1川村和子 市川由起子
彦田英子

ボディコンバットテクニック15
ボディコンバット30

ヨガ
10：25～11：2510：35～11：15 10：35～11：2011:00 10：45～11：15

9:00

太極拳
30 30

太極拳
アクア体操 アクアビクス（エンジョイ） ストレッチ

ウェーブリング

ピラティス

9：15～10：05
9:30～10:00

ZUMBA50
9:30～10:00

小松ゆき子セレクトストレッチ 9：25～10：15 吉橋彩乃 古沢真樹子 9：30～10：1510:00 10:00
9：50～10：20 はじめて

スイム
9：40～10：30

ポールストレッチ

30

レディースコース
（初級・中級・上級）

レディースコース
（初級・中級・上級）

シンプリーエアロ 境有希 エクストリーム55(45)
orハイパーステップ

奥田純子

11:00

小松ゆき子

ストレッチ

10:00～
10:30

TAKUYA
10：00～10：45 10：00～11：00

30

ボディパンプテクニック15
ボディパンプ30

11：15～12：00
ヨガ（リラックス） シンプリーエアロ

11：30～12：30

30
背骨コンディショニング

11：05～11：35 11:25
伊藤志畝

30 奥田純子 こ
の
時
間
ご
利
用

で
き
ま
せ
ん

シンプリーエアロ 草地恵子 はじめてのトゥシューズ 11:30～
12:15

10：45～11：30 市川由起子 オンデマンド配信 10：50～11：20 バレエステップ2 市川由起子

10：30～11：30 10：30～11：30佐藤雅美

デジタル成人
水泳教室

おまかせ
初級

12:00 機能改善ミニボール
ストレッチ

11：35～12：20 12:00
11：45～12：15 11：40～12：25 11：45～12：25

11：50～12：30武田亜矢子

30 12：20～12：50 30
市川由起子 ウォーキング＆ジョギング アクアビクス（シェイプ）

佐藤雅美

タイ古式ヨガ
ストレッチウェーブリング

吉橋彩乃
奥田純子

11：55～12：40 トータルシェイプ 小牧由梨恵 大滝さとみ
草地恵子

13:00
ボディジャム60
FACE THE MIRROR

Oyzスクール 12：40～13：25 武田亜矢子
マスターズクラス

12:45～13:15

12:30～13:00 12：30～13：00
アクアビクス（シェイプ）

ヨガ（パワー）12：40～13：10 アクアビクス（シェイプ） 久住知世
ワークアウトエアロ

上月篤子
平泳ぎ初級 バタフライ初級

豊田洋子
12：45～13：45古沢真樹子 12：45～13：35 13:00～

13:30
13:00～
13:30

13:00 12：45～13：15
ヨガ（リラックス）

林靖子
12：55～13：55

13：00～14：00 13：00～14：00 13:00～14：00

草地恵子

30 小泉淳 村山仁美
30

オレンジコース
(初級・中級・上級）

13:30～14:15

平泳ぎ初級 バタフライ中級
シェイプステップ

オレンジコース
(初級・中級・上級）

13:30～14:15

13:40

13：30～14：15

こ
の
時
間
は
利
用
で
き
ま
せ
ん

榊裕貴

17：20～18：0517:45
榊裕貴

14:00 14:00

ユーバンド45志渡澤由紀子 ボディコンバット30

14：05～14：35

境有希 市川由起子 麻生剛弘 13:30
～14:00

13:30
～14:00

14:30 14：00～14：4530 伊藤志畝 30

こ
の
時
間
は
利
用
で
き
ま
せ
ん

武田亜矢子

15:00
ボディパンプ45

15:00

ボディパンプ4515:20 15:20 15:20

30
梅澤麻友

16:00 16:00
ボディアタック60

orエクストリーム55(60)
メガダンス45

16：00～17：0030 30

14：55～15：40

こ
の
時
間
は
利
用
で
き
ま
せ
ん

こ
の
時
間
は
利
用
で
き
ま
せ
ん

こ
の
時
間
は
利
用
で
き
ま
せ
ん

30 15：05～15：50

16：10～16：55

八巻秀明境有希

17:00 17:00

ボディコンバット45 SHADOW★CKB
=Cardio Kick Boxing=30 30

17：15～18：00

18:00 八巻秀明 18:00

30 30

19:00
ウエストシェイプ
19:00～19:20

藤森啓太

首肩コリ解消ヨガ アクアビクス（トレーニング）
スタジオプログラム参加ルール

オリジナルステップ
19：00～19：30 19：00～19：30

ヨガ（リラックス）19:20
ボディパンプ45

19:20 齋藤香帆 19:20 19:20 榊裕貴
30 30

19：10～20：10
ジャズダンス

ライブ配信
19：15～20：00

19：20～20：05
マークの表記に関して

中川正博
小牧由梨恵

20:00 武田亜矢子 20:00
クロール初級

19:30～20：45
アクアビクス（シェイプ） ボディパンプ30 レスミルズピラティス

20:00
～20:30

20：00～20：30 20：00～20：30 20：00～20：30

FUMIKA
古沢真樹子

20：20～21：05
20：25～21：10

20:30
～21:0020：30～21：1521:00

ボディコンバット60
NAO

天野正太郎

30

メガダンス45
バタフライ初級 平泳ぎ初級 バタフライ初級

スイミング
初級

スイミング
中上級20:30

～21:00

梅澤麻友 山崎舞子
ZUMBA4530 ボディジャム45

FACE THE MIRROR

20：30
～21：15

30 30
ユーバウンド30 背泳ぎ中級

21：00
～22：00

SEIYA 皆様が安全・快適にご利用いただく為のお願い
三上朋

スイミング
上級21:00

～21:30 20：50～21：50

20：30
～21：15

21:00

30 30

　●営業時間のご案内●　火曜・水曜・木曜 9：00～23：00　　金曜9：00～22：00　　土曜日 9：00～20：00　　日曜・祝日 9：00～19：00　　※施設ご利用時間は閉館の30分前までとなります　　　　　
23:00

有料レッスンのご案内
23:00

★インストラクター定番スケジュールです。  なお、変更となる場合がございます。ロッカー前掲示板・HPにてご確認ください。    ★祝日は特別スケジュールとなります。
★アクアプログラムは参加者が12名を超える場合、2レーン使用します。
★アクアプログラム毎週金曜日 13:30～14:15 オレンジコースは、4レーン使用します。（中級2レーン使用）
★アクアプログラムは開始から10分以降の途中参加はご遠慮下さい。

21：30～22：00 21:30
～22:00境有希

22:00 22:00

ライブ配信

21：00～22：00

マスターズ
境有希 クロール中級

20:30
～21:00

定員30

【スクールマーク】 スクール会員対象クラスです。

1・3・5週目 エクストリーム55

2・4週目 ハイパーステップ

●レッスン途中での入退場は、危険かつ周りの方の

迷惑となりますのでご遠慮ください

●レッスン終了後は一度スタジオから出てきただき

次のレッスンのインストラクターからの指示が

あるまでお待ちください

1・3週目 ボディアタック

2・4・5週目 エクストリーム55

【変更マーク】前回より時間・内容・担当者が変更となった

プログラムです。

【NEWマーク】今回より新たにスタートしたプログラムです。

【安心マーク】ご参加がはじめての方・久しぶりの方・

低体力の方、どなたでも安心して参加できる

クラスです。

17：45～18：40

1コースのみ利用可

定員30

有料レッスン

定員30

定員15

定員30

定員27

定員30

定員30

定員30

定員15

定員15

定員27

定員30

定員23

定員30

定員30

定員27

定員30

定員30

定員30

定員30

定員26

定員27

定員30

定員30

定員30

定員30

定員30

定員30

定員30

定員30

定員27

定員26

定員30

定員30

定員27

ﾎﾞﾃﾞｨｱﾀｯｸ定員30

ｴｸｽﾄﾘｰﾑ55定員27

★レッスン参加には無料当日整理券が必要です

●無料当日整理券はレッスン開始30分前より
フロント前にて配布いたします

●当日整理券の譲渡は禁止です

★便利な有料WEB予約システムもございます！

【1クラス330円(税込)】

●有料WEB予約は『コナミスポーツクラブメンバーサービス』

への事前登録が必要となります

QRコードより登録いただけます ーーーーー→

●有料WEB予約の定員は、定員数の半数となります。

（割り切れない場合は切り上げ）

●レッスン開始10分前より入場となります。

●レッスン開始5分前までにスタジオ前にいらっしゃらない場合

無効とさせていただきます。

●各クラスの定員は、「定員」の欄をご確認ください。

●オンラインレッスンも開催！！

122インチの大きなスクリーンで、コナミスポーツクラブ厳選の

インストラクターのレッスンを受けてみませんか？整理券不要！

時間までにスタジオへお越しください

定員20

定員20

定員27

定員15

定員15

有料レッスン

【下記3レッスンは月額性の有料レッスンとなります】

●毎週火曜日 13：00～14：00 OYZスクール

●毎週火曜日 19：10～20：10 オリジナルステップ

●毎週水曜日 11：30～12：30 デジタル成人水泳教室

ご参加にはフロントにてお申し込みが必要となります。

詳しくは、お電話またはスタッフにお問い合わせください。

有料レッスン

定員30

定員30

定員15

有料レッスン

12:30～13:00 陸上トレーニング

13:00～14:00 水中練習

【参加費：1回 3,300円】

お申し込みはフロントにて！

有料レッスン

第2・第4金曜日開催
＊トゥシューズをお持ち

の方はご持参ください。

無くても参加可能です！

【参加費】

1回1,100円

【定員】

10名

お申し込みはフロント

にて！

有料レッスン


