
10：30～ 11：00～ 19：30～ 20：00～ 20：30～
Ｓ ○ クロール ○ バタフライ ○● 水中 ○●

腰痛体操 ● 背泳ぎ エアロビクス コーチにおまかせ
Ｓ ○ スイム＆ラン ○●

水中バレーボール ● ミニ・トレ クロール
Ｓ ○ 平泳ぎ ○ ワンポイント Ｓ 水中 ○●

水中運動 ● 水中バレーボール エアロビクス ワンポイント
Ｓ ○ 背泳ぎ ○●

水中ストレッチ ● ミニ・トレ バタフライ
Ｓ ○ コーチにおまかせ ○ 平泳ぎ ○● S

水中ウォーキング ● 平泳ぎ 水中運動
Ｓ  ○　基礎泳法 Ｓ（18：30～18：55）

バレーボール  ●  ミニ・トレ バレーボール

※ 感染防止の為、必要に応じてレッスンの使用レーン等を変更させていただく場合がございます。

日 マスターズコースのご利用可能時間は１２：４０～１６：００までとなっております。

令和7年  5月　 ＬＥＳＳＯＮ  ＴＩＭＥＴＡＢＬＥ はるおかスイミングスクール本城校

月 トレーニングコース    

火
○●

トレーニングコース

11：30～ 12：00～

○●
クロール

水中エアロビクス

水 トレーニングコース    

木
○●

トレーニングコース
水中エアロビクス

金 トレーニングコース    

土
○●（19：00～19：55）

トレーニングコース
○●

背泳ぎ

準備 アボカドは半分に切り、皮と種を取り除いておきます。

1 アボカドは1cm角に切ります。

2 カツオは1cm角に切ります。

3 ボウルに(A)を入れ、混ぜ合わせます。

4 1、2を入れ、全体に味がなじむまで混ぜ合わせます。

5 器に盛り付け卵黄をのせ、小ねぎ・白いりごまをふりかけて完成です。
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〇 初心者向けレッスン

● 中・上級者向けレッスン

Ｓ 泳力に関係のないレッスン

～レシピ～

～材料～
(A)しょうゆ 小さじ2

(A)ごま油 小さじ2

(A)コチュジャン 小さじ1

(A)砂糖 小さじ1

(A)すりおろしニンニク 小さじ1/2

カツオ (刺身用) 200g

アボカド 1個

卵黄 (Mサイズ) 1個

カツオとアボガドのユッケ


