
10：30～ 11：00～ 19：30～ 20：00～ 20：30～
Ｓ ○ 平泳ぎ ○ ワンポイント ○●

腰痛体操 ● クロール
Ｓ ○ コーチにお任せ Ｓ 水中 ○●

水中バレーボール ● ミニ・トレ 水中バレーボール エアロビクス ワンポイント
Ｓ ○ クロール ○ 背泳ぎ ○●

水中運動 ● バタフライ
Ｓ ○ 背泳ぎ Ｓ 水中 ○●

水中ストレッチ ● ミニ・トレ 水中バレーボール エアロビクス コーチにお任せ
Ｓ ○ スイム＆ラン ○ クロール Ｓ

水中ウォーキング ● 水中運動
Ｓ  ○　基礎泳法

バレーボール  ●  ミニ・トレ

※ 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。

○●
トレーニングコース

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。
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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
準備米は洗い、30分以上浸水させ水気を切っておきます。

1 しめじは石づきを切り落とし、手で一口大にほぐします。

2 耐熱容器に鮭、料理酒を入れて、ラップをかけ、

600Wの電子レンジで3分加熱します。

3 粗熱が取れたら皮と骨を取り除きます。

4 炊飯釜に米、(A)を入れ、水を2合の目盛りまで入れ、

1、3をのせて炊飯します。

5 炊き上がったら有塩バターを入れてさっくりと混ぜます。

6 お茶碗によそい、小ねぎを散らして完成です。

米 2合

鮭 (秋鮭・生) 150g

しめじ 100g

料理酒大さじ1

水適量
トッピング

小ねぎ (小口切り)適量

(A)

しょうゆ大さじ1

みりん大さじ1

料理酒大さじ1

顆粒和風だし小さじ1

有塩バター20g

バター香る 秋鮭としめじの炊き込みごはん


