
プールで、キッズもパパママも
“あれあれ体操”と“アクアスマイル”を歌って踊ろう♪

３
日

11：０0～１１：２0 ＠幼児プール

名物イベント“ゴザ走り”
水面に浮いているゴザを全力疾走！
《対象》幼児～小学３年生まで

ゴザ走り
２3
日

14：30～15：20 ＠流水プール

1～12

受付で
フォロー画面を見せてね！
※おひとり様1回限り（通常orキッズポイント）

インスタフォローで
ポイント２こプレゼント

７月 高座プール新聞

世界記録樹立者の指導でレベルアップ！！

※詳細別紙 要予約
20
土

16：30～17：20 ＠25ｍプール

※対象 小中学生
4種目25ｍ以上泳げ、50ｍクロールタイム40～50秒

※詳細別紙 要予約
14
日 成人プラチナレッスン

13：00～14：00 ＠25ｍプール

スキル・テクニック・スピードUP練習
※対象 中学生以上・4種目泳げる方

※詳細別紙 要予約
27
土 成人スキルアップ

16：30～17：20 ＠25ｍプール

クロールを楽に長く泳ぐテクニック練習
※対象 中学生以上・25ｍ以上泳げる方

セルフコンディショニングの方法も
合わせて学び、
痛みのないお身体をめざしませんか？

★１８日(祝) 65歳以上

★１２日(火)～1８日(祝)
おじいちゃん、おばあちゃんに
メッセージを書こう！

ハロウィン仮装大賞
22日(日)～31日(火)
おうちで仮装して、写真を高座メールに送ろう。
テーマとニックネームを記入して、高座メールに送ってね。
写真は館内に掲示して、来館者様にベストドレッサー賞を
投票いただき、選ばれた方には、素敵な景品をプレゼント！

メールアドレスinfo@kouzapool.jp

※詳細別紙

10:40～11:30

パパとママのためのエクササイズ
子供と一緒に楽しむプログラムです。
パパとママが一緒だから子供も安心
うれしい！たのしい！プールだいすき！
家族みんなでアクア 笑顔でハッピー！

料金 1家族1000円(プール入場料込)

※詳細別紙 要予約

２6
日

クリスマスぬり絵
ぬりえをしてお菓子をゲット

19～25

お風呂の日
なに湯になるか、当日のお楽しみ

22
金

ファミリーアクア
10:40～11:30 流水プール

26(日)
家族みんなが笑顔でハッピーになれる♪

パパとママのためのエクササイズ。子どもと一緒に楽しむプログラムです。
パパとママが一緒だから子どもも安心 うれしい！たのしい！プールだいすき！
家族みんなでアクア 笑顔でハッピー！

料金 1家族1000円(プール入場料込)

今月のコラム

毎週土日 10：30～17：20 幼児プール

ボールや水鉄砲で自由に遊べます！

おもちゃで遊ぼう

イベントの詳細は別紙参照ください

14(日)

時間 10：30～１１：２0
内容 すべり台
場所 幼児プール

時間 11：20～１１：30
        15:20～15:30
内容 ストラックアウト

(景品あり)
場所 プールサイド

14(日)21(日)

5(日).10(金).19(日)  

対象 1か月～よちよちあんよ(1才前後)
料金 600円
特典 プール親子無料券プレゼント

イベント詳細は別紙参照ください

ベビーマッサージ

時間 １１：３０～30分程度
場所 ２F和室 ご希望の方にはママの為のハンドマッサージ付き

みずえ先生の

スタッフと一緒に水中ウォーキング
毎週 火・木 12：00～12：20
高座プールスタッフと一緒に
水中ウォーキングにチャレンジ♪

浅井貴子講師 特別イベント

高保湿・美容オイル講座

時間 12:00～13:00
料金 3000円

マタニティハイドロレッスン
時間 10:20～11:20
料金 1組 1200円

要予約制

イベントの詳細は別紙参照ください

17(日)

5(火) こどもの日限定

プール入場の幼児以下対象
時間 ９：00～１５：00
場所 受付窓口

おひとり様1回限り

おかし無くなり次第終了

おたまでおかしすくい

毎週土日 10：30～17：20 幼児プール

ボールや水鉄砲で自由に遊べます！

おもちゃで遊ぼう

天然の香りでやさしくガード！
料金 500円
場所 本郷ふれあい公園管理棟事務所内休憩スペース

アロマで虫よけスプレーを作ろう

6(土) 1３：30～30分程度

イベントの詳細は別紙参照ください

１(水)～７(火)

七夕ウィーク

短冊に願いごとを書こう！

プール入場料が一日中無料！！

20祝

無料開放デー

25(土)26(日)

うちわ工作〈限定20コ〉

自分だけのうちわを作ってみよう！

お子さま限定

深呼吸を感じる！

安全かつ効果的に運動を継続する為に、呼吸を意識することは大切です。

「息を止めず、しっかり息を吐く」ことが安全で効果的な呼吸法の
一つです。
酸素は、筋肉を効率よく働かせパフォーマンスの向上や運動効果を高めます。

また、深呼吸は自律神経を整え心拍数を落ち着かせ、筋肉や心の緊張を和らげる
リラクゼーション効果があります。ご自身の呼吸を無理に深く・長くする
のではなく、ゆったりとした呼吸を感じながら運動をしてみてはいかがでしょうか？

mailto:info@kouzapool.jp
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