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スタジオ＆プール　プログラムタイムスケジュール
木曜日

                

　

　

スタジオ１

ボディコンバット４５

　　　　コナミスポーツクラブ 下総中山 2025年7月
月曜日 火曜日 水曜日

スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール

金曜日 土曜日

スタジオ１

日曜日

スタジオ２ プール

子供スクール
9:00～13:00

子供スクール
9:00-13:00

ボディパンプ６０ １０：１０-１１：００ ボディパンプ６０ 太極拳

スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ１ スタジオ２ プール スタジオ２ プール スタジオ１

志村　栄司

30

10：30-11：30

健康体操
１１：１０-１２：００

30
ステップ・アップ

１０：３０-１０：５５
加藤　麻衣

ボディパンプ４５ 健康体操
アクアウォーキング

30

スイミング（初級） コアクロス
スイミング（フォーム） １０：３０-１１：１５ １０：３０-１１：１５11:00 １０：３０-１１：３０ １０：３０-１１：３０ １０：３０-１１：３０

30

子供スクール
（体操）

１０：３０～１１：００

野口 由布子 鈴木　まゆみ １０：４５～１１：３０ 鈴木 まゆみ 有馬　裕子

鈴木 まゆみ
子供スクール

（体操）
鈴木 省吾

ベビースイミング

スイミング(中・上級) 30
健康体操教室

(骨盤体操ストレッチ)
トップライド４５

１０：４５～１１：１５ １0：４５-11：１５ 11:00

成人水泳教室 野口・中西

川崎 季子

12:00
１１：４５-１２：３０ ボディバランス フラダンス

アクアビクス（エンジョイ）
ボディバランス45 ST

ヨガ（心） トップライド４５ アクアビクス（シェイプ） シェイプエアロ
中西・中山

子供スクール
（体操）

１１：５０-１２：３５
山田　龍王小松　弥生 情野　美加子

１２：００-１３：００ １２：００-１３：００

ボディバランス４５ ST ヨガ ピラティス

12:00
野口 由布子 １１：３５-１２：２０

加藤 瞳美

加藤 瞳美

１１：３０-１２：１５

ボディパンプ30

１１：３０-１２：３０
１１：４５-１２：３０ １１：４５-１２：３０ １１：４５-１２：３０ １１：４５-１２：３０ スイミング(中・上級)

１１：３０-１２：３０

矢崎 清代
有馬　裕子 １２：１０～１２：４０

北見　亜矢 鈴木 まゆみ

１１：１５-１２：１５
１１：３０～１２：００

30
１２：４５-14：００ 野口 由布子

30 中西・野口 鈴木 省吾 30

１２：１０-１３：００アクアジョギング

北見　亜矢

13:00 川崎 季子 レズミルズピラティス30 13:00

山本　篤子
大人スクール

フラダンススクール
「ハワイアンフラ」

ボディコンバット４５
１２：４０～１３：１０

成人水泳教室 太極拳

１３：００－１３：４０

ピラティス 30

１３：１０-１４：００情野　美加子
ボディジャム４５ AYA

ベビースイミングYUNA
菊橋　康孝

１３：００-１４：００ １３：００-１３：４５ １３：００-１４：００
志村　栄司

１３：００-１４：００ 中山 綾子 成人水泳フィンスイミング

ベビースイミング
１２：５５-１３：２５

鈴木 まゆみ

フォーム
１２：４５-１３：３０ １２：４５-１３：４５ １２：４５-１３：３０

１２：５０-１３：２０
ヨガ

シンプリーエアロ オリジナルケア
 (骨盤調整)

神野・石毛

　中村 律子　 有馬　裕子 13：15-14：15 １３：２０-１４：２０松野　ケイ子 シンプリーステップ ZUMBA
フィンスイミング １３：３０-１４：１５

１３：２０-１４：２０

中西　倫子

13：10-14：00
ヨガ(体)

30

日本舞踊

中西　倫子 30

いきいき健康教室 １４：１５-１５：００

有馬　裕子伊藤　やよい １３：４５-１４：３０
加藤 麻衣 オリジナルエアロ

(初・中級)
１３：５０-１４：４０

アクアビクス（シェイプ） 沢田　文 １４：００-１４：４０

14:00 １３：４０-１４：２５ 14:00
１３：４５-１４：２５ アクアリズム体操

アクアビクス（シェイプ）中西　倫子 シンプリーエアロ
金澤　一晃 ピラティス

１４：３５-１５：１５

１４：００-１４：４５ １４：００-１５：００
情野　美加子

15:00 １４：４５-１５：１５
１４：３０-１５：４５

　加藤 瞳美　
１５：００-１５：３０ １４：５０-１５：３５

30

コアクロス 桜井　美幸 ボディパンプ４５
黒淵 みどり

１４：３０-１５：３０

ボディコンバット １４：１０-１４：５５ 加藤 麻衣
アクアビクス（シェイプ）

15:00

OyZスクール
骨盤フレックス

１４：４０-１５：４０新井　直幸 １４：４５-１５：３０ 伊藤　やよい 坂井　富士子 三森　光子

１４：３０-１６：３０

１４：３０-１５：１５ オリジナルエアロ（中級） １４：３０-１５：１５

ボディコンバット４５

子供スクール
15:15-18:45

沢田　文
１５：００-１６：００

加藤　瞳美
坂東 三咲雅 有馬　裕子中野　恵美子 30

子供スクール
（バレエ）

　　　　　　　　　　　　子
供スクール

(ダンス)
子供スクール

（体操）

１６：２０-１７：２０ 中野　恵美子

１７：５５-１８：４０ １７：３５-１８：５０

16:00 １５：３５-１６：２０ １５：３５-１６：２０ ボディバランス45 FX
16:00

子供スクール
15:30-17:20

マスターズ
ボディコンバット４５ １５：１５-１６：００ シェイプエアロ

有馬　裕子

子供スクール
15:45-19:45

子供スクール
15:45-19:45

子供スクール
（体操）

サルセーション
石毛 択海 金澤　一晃

神野　匠汰１５：５５-１６：４０
１６：００-１６：５０

加藤　瞳美
１５：３０-１６：３０

１６：００-１７：００30 30
子供スクール

（バレエ）
情野　美加子

子供スクール
15:45-17:45

骨盤フレックス

１６：５０-１７：３５
ピラティス

（withﾌﾚｯｸｽｸｯｼｮﾝ） １７：００-１７：５０ １７：００-１７：５０

17:00 加藤　麻衣 17:00

１６：３５-１７：０５

子供スクール
16:45-18:45

１６：３０-１７：３０ ボディアタック４５

１８：００-１９：００ １８：００-１８：５０

30 菊橋　康孝 30
子供スクール

（バレエ）１７：１５-１８：１５ 大人スクール
ボディアタック

(ﾃｯｸ＋ﾏｽﾀｰｸﾗｽ)
子供スクール

（バレエ）
１７：３０-１８：３０18:00

MISAKIGA ボディコンバット４５
18:00

子供スクール
（ダンス）

子供スクール
（体操）

１７：４５-１９：００

30 30

エンジョイエアロ
平尾　俊樹

狩俣 雅人

ボディバランス４５ ST
１８：３０-１９：３０

　スイミング（中級）
19:00 19:00

バレトン
１８：５０～１９：２０

１８：４５-１９：３０
情野　美加子

30 30

ボディアタック４５ １９：１０-２０：１０

20:00
１９：４５-２０：３０ スタジオ定員NAO

ZUMBA レズミルズシェイプス35
１９：３０-２０：１５ １９：３０-２０：１５ １９：３０-２０：１５

情野　美加子 石毛 択海 ACCO 初めての方は体験も実施しております。体験料1,100円(税込)
情野　美加子 ボディコンバット PVダンス

スイミング(中級) ジャズダンス ボディバランス45 １９：１５-２０：００ 【安心・充実の少人数制スクール】
AYAKO

１９：３０－２０：１５
MASAKI 定員10名少人数制スクール開講しております。

30

MISAKIGA
１９：００-２０：００

20:00 １９：４５ー２０：２０

子供スクール
（ダンス）

神野 匠汰 コナミスポーツクラブ　下総中山
TEL　047-302-5191HIPHOP

フィンスイミング

スイミング(初・中級)

営　業　時　間金澤　一晃 【安心マーク】ご参加が初めての方・久しぶりの方・低体力者の
方も安心してお楽しみ頂けます。

第1スタジオ　60名
第2スタジオ　22名

【オンラインLIVEレッスン】18名

お申込みはフロントまでお気軽にお越しください。

ボディコンバット30

２０：１５－２１：００

【スクールマーク】別途月会費が必要になります。
（月額で参加費を頂いているクラス）

２０：００～２０：４５

大田　浩人

30

21:00 横田昌佳
（アスエミ）

MASAKI

30

ボディジャム マスターズ
２０：１５-２１：１５ ２０：１５-２１：１５ 　　　　　　　　　　　　←のマークが対象となります。

オリジナルエアロ
(初・中級) 21:00

２０：４５-２１：１５ 【　マーク表記に関して　】２０：４５-２１：３０ 成島　樹

境　有希 曜　日

２０：３０-２１：３０ ２０：３０-２１：１５ 山本　由太
■ 営業時間のご案内 ■

23:00 23:00

ボディパンプ４５

２０：４５-２１：３０

鈴木 直也

                                                                【オンライン
LIVEレッスン】スクリーンに映し出されたインストラクターの動きに
合わせて受講するクラスです。

【少人数制スクール】別途月会費が必要になります。
定員10名の少人数制スクールです。 日・祝日 １０：００～１８：００30 30

【コース型教室】別途参加費が必要になります。
定員10名のコース型教室です。

※毎週木曜日は休館日です。【変更マーク】 前回より変更になっている箇所

30

月・火・水・金 １０：００～２２：００

22:00
土 １０：００～２０：００

22:00

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

オンラインレッスン

コース型教室

コース型教室

コース型教室

定員３6名

オンラインレッスン

オンラインレッスン

少人数制スクール

コース型教室

少人数制スクール

少人数制スクール

少人数制スクール

アーカイブレッスン

アーカイブレッスン

整理券配布有り

定員３6名



　　　→初めての方でも気軽にご参加頂けます。
18:00

　　　初めての方でも安心して

　　　ご参加いただけるクラスです。

　　　事前申込み制の

　　　有料のクラスです。
スクール会員に登録された方のクラスです。

コナミスポーツクラブ 下総中山　℡：０４７－３０２－５１９１

ボディコンバット45
30

16:15-17:00

石毛　拓海
17:00

30

レズミルズ シェイプス35 おひるねストレッチ
30 15:20-15:55

15:20-16:05
NAO

有馬　裕子
16:00

ボディバランス45※ＳＴ アクアビクス（シェイプ）
30

14:15-15:00 14:15-15:00
有馬　裕子 桜井　美幸

15:00

30 13:10-13:55 12:45-14:00

有馬　裕子 松野 ケイ子
14:00

YUNA

11:40-12:5030

中野恵美子＆金澤一晃
大人スクール

フラダンス スクール

『ハワイアンフラ』

13:00

健康体操(タオル使います)

中野　恵美子 野口　由布子

成人水泳教室30

11:15-12:15
イベントプログラム

エアロビクス70

レズミルズ ピラティス30
12:00 11:45-12:15 野口 由布子

30
ボディパンプ45 ラテンエアロ

10:30-11:15 10:30-11:15 スイミング（初級）
11:00 10:45-11:15

鈴木　まゆみ

2025年7月21日(月)祝日プログラム
時間 第１スタジオ 第２スタジオ プール

営業時間　１０：００ー１８：００
10:00

定員60名 定員22名

. 有

有

有

シューズ必要

シューズ不要

シューズ不要

シューズ不要です。

タオルを使ったスト

レッチを行います。

のんびり‥

過ごしましょう♬



スタジオ運用

定員 第1スタジオ 定員 60名           スタジオ優先WEB予約(有料/550円) ２２名  ※2025年7月改定

17：00配布開始に伴う待機は所定の待機スペースにて配布16：40よりお願い致します。

整列方法

WEB事前予約者→予約番号　当日整理券→整理券記載番号　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ス

タジオ入口待機場所にて足元添付の番号箇所に整列

クラス開始15分前

クラス開始30分前　(混雑緩和の為　20分前を目安に)

スタジオプログラム中

スタジオ内に黄色の枠がございますので受講スペースを選択

スタジオプログラムご参加方法のご案内　(下総中山店)

予約方法

〇スタジオ優先WEB予約(有料/550円/メンバーサービスより登録)
※スタジオ優先WEB予約2025年7月より価格改定

第１スタジオ ６０名

予約参加の確約がほしい。自分の好きな受講場所を優先的に選びたい方はスタジオ優先WEBシステム(有料/330円/1人につ

き同時予約最大5枠)にて予約可。※前日23:59にて締め切り

【待機中のルール】

所定の目印に合わせて整列

お一人一枚でご本人様が取得

待機中 会話は控えていただく事

荷物を置いての場所取りは禁止

※列を外れたら最後尾より並ぶ

マシンカウンターにて配布

※整理券受け取りはチェックイン後になります。

※スタジオWEB優先予約をご購入

いただいている方は整理券の取得の必要はございません。

【待機中のルール】

所定の目印に合わせて整列

待機中会話は極力控えていただく事

枠の範囲内での受講を

お願いいたします。

〇当日参加予約(第1スタジオのみ)
《平日》

OPEN～17時までのクラス⇒10：00～配布開始※チェックイン後配布

18時～LASTまでのクラス⇒17：00～配布開始※16：40～並べます。

《土・日・祝》

10：00～配布開始

第1スタジオ 定員60名 ー スタジオWEB優先予約数

《第二スタジオ》 整理券廃止

レッスン開始20分前から第二スタジオ前にてお並びいただけます。

※整理券、配布開始時間の20分前からお待ちいただけます。



2023年9月タイムテーブル

2023年10月～12月タイムテーブル

ご入会の際には本人確認書類・口座登録用クレジットカード又はキャッシュカード・初期登録料5,500円(税込)・会員証発行手数料1,100円(税込)が必要になります。



ピラティス
(withフレックスクッション)

月曜日
１７：１５－１８：１５

（６０分）
MISAKIGA

フレックスクッションを使うことによりストレスの少ない、正しい姿勢でのエクササイズが
可能に！　　　本来持っている運動機能をやさしくめざめさせます。ピラティスの動的ス
トレッチで、しなやかな身体、安定した体感を手に入れましょう。

エンジョイエアロ
月曜日

１８：３０－１９：３０
（６０分）

情野　美加子
エアロビクスの動きを取り入れ、心肺機能向上やシェイプアップを行っていくクラスで
す。気持ちの良い汗をかいて心身ともにリフレッシュしましょう。ご参加お待ちしており
ます！

ヨガ
（免疫力アップ）

火曜日
１３：００－１４：００

（６０分）
AYA

心と体をご自身の呼吸で繋ぎ、のびのびとアーサナを行いましょう。ご自身の心地よさ、
広がりを受け入れて感じてくださいね(^_-)-☆皆さんと繋がれる一時間、笑顔でお待ち
しております♪

健康体操教室
骨盤体操ストレッチ

水曜日
１１：３０－１２：３０

（６０分）
加藤　瞳美 自分自身のからだの状態を知ることで、けがの防止や健康を維持することができます。

(^^♪からだの使い方を学び、身近な物を使って、楽しく動きましょう。

ヨガ
水曜日

１３：００－１４：００
（６０分）

中村　律子
心と体をご自身の呼吸で繋ぎ、のびのびとアーサナを行いましょう。ご自身の心地よさ、
広がりを受け入れて感じてくださいね(^_-)-☆皆さんと繋がれる一時間、笑顔でお待ち
しております♪

OYZスクール(６０歳以上)
足腰強化

水曜日
１５：００－１６：００

（６０分）
有馬　裕子

皆様こんにちは！OYZ（オイズ）スクールは筋力トレーニングとステップ台昇降運動を行
い、筋力・心肺機能の向上を目指すクラスです。　椅子に座った状態で運動もできますの
で、不安を抱えていらっしゃる方でもご参加頂けます。体験、見学等、お待ちしておりま
す！

ピラティス
金曜日

１３：００－１４：００
（６０分）

有馬　裕子

正しい骨格を意識しながら、体幹やインナーマッスルを鍛えるエクササイズです。レッスン
では胸式呼吸とともに普段あまり意識して使うことのない「背骨」と「体幹」にスイッチを
入れます。一度体にスイッチが入ると世界が変わります！ぜひ皆さま体感してくださ
い！

日本舞踊
金曜日

１４：３０－１５：４５
（７５分）

MISAKIGA

年齢、性別、経験問わず初歩から丁寧にご指導いたします。
立役（男踊）、女形（女踊）両方バランスよく踊り自然に足腰が鍛えられ、美しい姿勢や所
作が身に付きます。
スポーツクラブでぜひ日本舞踊を学びましょう！！

バレトン
金曜日

１９：００－２０：００
（６０分）

AYAKO

フィットネス・バレエ・ヨガの要素を取り入れた有酸素運動です。フィットネスパートで大
きな筋肉を動かして代謝をアップ、バレエパートでインナーマッスル・バランス感覚を鍛
え、ヨガパートで柔軟性を高めます。裸足で動くことで足裏から体幹を意識し、美しい姿
勢を導き出します。しっかり汗をかいた後は丁寧なストレッチを行い、スッキリとして週
末を迎えましょう！

PVダンス
金曜日

20:15～21:15
(６０分)

MASAKI
流行りのJ-POP、K-POP等のプロモーションPVのダンスを習得する教室です。一曲の
振り付けを覚えていきます。皆さんと一緒にゆっくり、楽しみながらやっていきますので
よろしくお願いします。

骨盤調整
オリジナル・ケア

土曜日
１４：００－１５：００

（６０分）
金澤 一晃

身体の土台となる骨盤を中心に全身のバランスを整えます。同じ姿勢が長く続くと筋膜
もかたくなり、肩こり・腰痛の原因になり、代謝の低下もまねきます。筋膜をほぐしながら
代謝アップを目指しましょう！

太極拳
日曜日

１０：３０－１１：３０
（６０分）

志村　栄司

太極拳は中国由来の武術です。時代を経て沢山の人々により工夫と改良がくわえられて
現代に脈々と伝わっているものです。　このクラスでは、楽な身体の操作、意識の持ち方
を工夫して練習しようと思っています。ご興味のある方、どうぞご参加頂ければと思いま
す。

フラダンス
日曜日

１２：００－１３：００
（６０分）

山本　篤子
≪レッスンの流れ≫　ストレッチ→ステップ→ハンドモーション→踊る物語の訳について
覚える→振付。物語に合わせ身体全体で人に伝えていくことを目標にレッスンをしてい
きます。初心者の方大歓迎！！

ピラティス①
日曜日

１３：２０－１４：２０
（６０分）

有馬　裕子

正しい骨格を意識しながら、体幹やインナーマッスルを鍛えるエクササイズです。レッスン
では胸式呼吸とともに普段あまり意識して使うことのない「背骨」と「体幹」にスイッチを
入れます。一度体にスイッチが入ると世界が変わります！ぜひ皆さま体感してくださ
い！

ピラティス②
日曜日

１４：４０－１５：４０
（６０分）

有馬　裕子

正しい骨格を意識しながら、体幹やインナーマッスルを鍛えるエクササイズです。レッスン
では胸式呼吸とともに普段あまり意識して使うことのない「背骨」と「体幹」にスイッチを
入れます。一度体にスイッチが入ると世界が変わります！ぜひ皆さま体感してくださ
い！

サルセーション
日曜日

１６：００－１７：００
（６０分）

中野　恵美子
サルサソールのように様々な音楽、文化をミックスし、音楽を感じながら体を機能的に動
かすダンスプログラムです。下半身強化、身体の機能改善、音楽性の向上等が見込めるク
ラスです。
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