
　
　※担当者は変更になる場合があります。

横須賀市健康増進センター
「すこやかん」レッスンスケジュール

 2025年7月～9月

スタジオ リラク スタジオ リラク スタジオ リラク スタジオ リラク スタジオ リラク スタジオ リラク スタジオ リラク

 

 

　　

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
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9:45 ラジオ体操
(無料) 児

童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

9:45 ストレッチ

9:45 9:45
9:45 ストレッチ

(無料)
9:45 ラジオ体操
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9:45 ストレッチ

(無料)
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側

窓

側

ス

ロ

ー

プ

側

9:45 9:45 9:45

10:00
10:15 10:15 10:15

夏の
疲労回復

ヨガ

コア・
リラックス

お腹
シェイプ

ストレッチ

コツコツ
筋肉貯筋

10
フラ

ダンス
入門

10

リンパ
マッサージ

ヨガ

10

＞ ＞
（無料）

児
童
水
泳
①

9:45
10

シンプル
エアロ

10

すっきり
お腹

10

関澤 鈴木(理) 影島 鈴木(久) 秋元 長島

10:30
＞ ＞ ＞ ＞ ＞

バランス・
アップ

（無料）
斉藤 （無料）

男の
ための
トレー
ニング

（無料）
10

ヨガ ヨガ

12 12
12:00

半田

11 11 11 11 11 11
11:00 11:00

11:00 11:00 11:00 11:00 11:00

レ
デ
ィ
ー

ス
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レ
デ
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ー

ス

11:00
レ
デ
ィ
ー

ス

11:00
レ
デ
ィ
ー

ス

11:00
レ
デ
ィ
ー

ス
12 12 12 12

影島

ボディ
メイク

太極拳
シニア
トレー
ニング

６５歳
からの

安心ヨガ

ＺＵＭＢＡ
（ズンバ）

シニア
トレー
ニング

11:15 11:15

幼
児
水
泳

11:15 コア・
リラックス

11:15
11:30

11
影島児

童

水

泳

①

幼

児

水

泳

幼
児
水
泳

11:15

（無料）

＞ はじめて
エアロ

＞ ＞
スリム
アップ
バレエ

＞
コア・

リラックス田邉 （無料）

HIP
HOP

斉藤
本田 堀江 武石 影島 丸山

シンプル
エアロ

＞ ＞ ＞

エアロ
サーキット

11:30

（無料）
12

白石 川手
12:15 12:15 12:15 12:15 12:15 12:15 12:15 12:15 ベビー

水泳
12:30 遠藤

13 13 13 13 13 13

脂肪燃焼
アクア

フラ
エクサ
サイズ

ＺＵＭＢＡ
（ズンバ）

ゆがみ
リセット

＞
アクア

ZUMBA

＞ 水中
らくらく
肩腰膝

関節
ケアで

姿勢改善ボディ
メイク

13:15
シ
ニ
ア
水
泳

＞ 65歳からの
シニア水中

ウォーキング

12:45
関澤 荒木 （無料） 加賀美 中山

13

アロマ
ストレッチ13:15

シ
ニ
ア
水
泳

早坂 長島

すっきり
お腹

＞ 健康水中
ウォー
キング

シニア
トレー
ニング

＞ ＞ ＞
コア・

リラックス

12:30 12:30 12:30 12:30

13:00
白石 13:15 関澤 鈴木(久) 武石 白石 13:15 丸山

ボディ
メイク

13:15 13:15
13:30 角川 長島

影島
（無料）

ストレッチ

14 14 14
14:00

14:00 鈴木(久)

＞
脂肪燃焼
アクア

13:30 ＞ ＞ ＞
13:30 お腹

シェイプ
13:30

血管ケア
体操

13:45

ストレッチ
（無料）

角川 14:15

＞ ぽっこり
お腹解消
アクア

＞
コンビ

ネーション

エアロ

＞ 健康水中
ウォー
キング

ヨガ

ぽっこり
お腹解消
エクサ
サイズ

13:45
長島

14 ひざ・
腰痛ケア

体操

14 14 14

健康
体操

本田 14:15 14:15 14:15
児

童

水

泳

②

幼

児

水

泳

幼
児
水
泳

14:15

14:30 14:30
長島 内田 14:30 鈴木(理)

＞ ＞
脂肪燃焼
アクア

＞ ＞

いきいき
元気

シニア
ライフ

15 15
ＺＵＭＢＡ
ゴールド

15 15

＞

15

14:30
アクアで
減らす
体脂肪 ヨガ

ホット
むくみ

解消ヨガ
ヨガひざ・腰痛

ケア体操

14:45
15:00 増田 影島

＞
脂肪燃焼
アクア

＞
ホット

ベーシック
ヨガ

＞
14:30 コア・

リラックス

15 15
15:00 コア・

リラックス
ウェーブ

ストレッチ

15:00
鈴木(久) 長島

シニア
トレー
ニング

ヨガ

（無料） 15:00 関澤

内田
＞ ＞ ＞ ＞ ＞ ＞

15:30
鈴木(久)

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

（無料） 叶 （無料） 川口 長島

15:45 15:45 15:45 15:45 15:45

リンパ
マッサージ

ヨガ

幼
児
水
泳

幼
児
水
泳

幼
児
水
泳

幼
児
水
泳

15:45
関澤 川口

16 16 16 16 16 16
ホット

硬い人の
ための
ヨガ

幼
児
水
泳 ＞

16
16:00 16:00

キッズ
体育
(幼児)

キッズ
ダンス
(幼児)

＞ ＞ ＞ ＞ ＞ ＞
16:30

影島 長島

すっきり
お腹

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

17 17 17 17 17 17児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

児
童
水
泳
①

17
コア・

リラックス

17:15 17:15
川口 （無料）

キッズ
ダンス
(児童)

＞ ＞

児
童
水
泳
②

17:00

18

＞ ＞

18

＞ ＞
キッズ
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＞ ＞ ＞

児
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水
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児
童
水
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水
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児
童
水
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＞ ＞ ＞ ＞ ＞
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18:45 18:45
19 19 19

ホット
ベーシック

ヨガ

19 19
ZUMBA
(ズンバ)

19:30 19:30
＞ ＞

19 19
19:00 19:00 19:00
アクアで
減らす
体脂肪

パンチ＆
キック

ホット
シェイプ

ヨガ
＞ ＞

19:30 19:30 19:30 叶
＞ ＞ ＞

19:45
長島

20
ファイ

ティング
サーキット

20 20 20 20 Fit hop
フィット
ホップ

ホット
ピラティス

ス
イ
マ
ー

ズ

川上 鈴木(久) 本田
ぽっこり
お腹解消
アクア すっきり

お腹

関

ス
イ
マ
ー

ズ

ス
イ
マ
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ズ

ス
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マ
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ズ

ス
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マ
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19:30 19:30

19:45

＞ ＞

20 20
20:00 20:00 20:00 20:00

鈴木(久)

ピラ
ティス

ホット
シェイプ

ヨガ
ヨガ ＞ ＞

長島

鈴木(久) 川上 深澤 鈴木(久)
21

叶
＞ ＞ ＞

有料600円 有料700円 有料1,000円 有料プログラムは当日開始１時間前からフロントにて受付（講座の欠席人数＋定員空き人数のみ）

21 21 21 21 21 21

近
隣
小
学
校
プ
ー
ル
貸
し
出
し

近
隣
小
学
校
プ
ー
ル
貸
し
出
し

近
隣
小
学
校
プ
ー
ル
貸
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出
し

近
隣
小
学
校
プ
ー
ル
貸
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出
し

近
隣
小
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校
プ
ー
ル
貸
し
出
し

こちらの青枠内のクラスに

参加されている方は、対象の

クラスに振替受講ができます。

※対象クラスは (紺色枠)・

ホットクラス受講の方は

(紫色枠)も対象です。


