








LOCK OPEN

1 2チェックイン ロッカールームで着替えます
フロントで会員証を示してデータを読み取らせて下さい。

※セーフティボックス（無料）はフロント横にご用意しております。

空いているロッカーからお好きな場所を選んでご利用頂けます（キーバンドが
ついているロッカーが空きロッカーです）。会員証をロッカーに差し込み、鍵を
おかけ下さい。

※ロッカーキーは必ず身につけてご
利用下さい。紛失された場合は実
費をお支払頂きます。

3 体重・血圧・心拍数チェック （自分の体調を確認しましょう）

施設を利用します

6 クールダウン・ストレッチ（ゆっくりと丁寧に行います）

7 リラクセーション

8 ロッカールームで着替えます

4 ウォーミングアップ・ストレッチ
（軽い有酸素運動とストレッチで体をしっかりほぐしましょう！）

※お荷物、会員証等のお忘れものにご注意下さい。

9 チェックアウト
フロントで会員証を示してデータを読み取らせて
下さい。

大型スパや露天スパでおくつろぎ下さい。

※レンタル用品は返却BOX又はフロントに返却して下さい。

5
トレーニングジム・スタジオetc. プール

Tシャツ トップス

シューズ

タオル

タオル

ゴーグル
スイムキャップ

水着

スパッツ

ハーフパンツ
もしくはスパッツ

※水着に決まりはありません。
※水質維持のため、化粧・整
髪料を落としスイムキャップ
を必ず着用して下さい。

のもるかかの金料途別順手用利ご内館 （税別）

キーを抜いてロックします。

ロッカーキーを差し込んで会員証を取り出して下さい。

※トレーニングウェアに決まりは
ありません。動きやすい服装
でお気軽にお楽しみ下さい。
※施設利用時は、室内用シュ
ーズをご用意下さい。

1．別途施設利用料
　①駐車場 別紙案内

※全て税込価格となります。

をご参照下さい。
　②同伴ビジター　 2,000円／人 （税込2,200円／人・回）

（税込1,100円／人・回）
（税込1,100円／人・回）

（税込1,100円）
（税込1,100円）

・回
　③他店舗利用料  1,000円／人

1,000円／人
・回

　④時間外利用料  ・回
　⑤会員種別変更手数料　 1,000円
　⑥会員証再発行料 1,000円

2．レンタル料金
　①ウェア上 300円
　②ウェア下 300円
　③タオル（大・小セット） 350円
　④シューズ 350円
　⑤セット（①②③④） 1,200円
　⑥水着 350円
　⑦スイムキャップ 200円
　⑧レンタルボックス 1,320円
　⑨タオルプラス 1,650円

/月
/月

会費のお支払い・各種お届け

●各種お届け
①お電話での受付は致しかねますので予めご了承下さい。
②記入書類には、お申し込みご本人の署名が必要となります。
③記入書類は、クラブフロントにご用意しております。

※ご利用、諸手続きの際は休館日にご注意下さい（手続き期日が休館日に当たる場合、翌営業日を最終手続き日とさせて頂きます）。

※
※ハイスクール会員のお客様は、卒業年の4月より自動的に会員種別がプレミアムマスターU30会員に変更となります（変更手数料は無料）。
プレミアムマスターU30会員のお客様は、31歳になった翌月から自動的に会員種別がプレミアムマスター会員に変更となります（変更手数料は無料）。
※口座変更につきましては各クレジット会社でのお手続きとなります。ご不明な点はフロントにお問い合わせ下さい。

●変更手数料1,100円（税込）が必要となります。

●退会される場合、会則に定める事由を除き会費の
　ご返金は致しかねますので、予めご了承下さい。

●会員証を紛失した場合は速やかに再発行のお手続きをして下さい。
●会員証再発行料1,100円（税込）が必要となります。

備　　　考手続書類

会員種別変更 前月10日まで
例）10月1日より
変更・退会される
場合の申込締切
9月10日

随　時

退　　会

レンタルボックス解約
タオルプラス解約

氏名・住所変更

会員証再発行

申込期日 記入書類

変更届

退会届

変更届

会員証

会員証

会員証

身分証明書
（運転免許証等）ー

手続必要品

●会費のお支払い
 会費は初回2～3ヶ月分をお支払い頂き、以降からはお客様の指定口座からの自動引落しとなります。
・クレジット払い… 毎月5日～10日の間に会費の決済をさせて頂きます。

尚、引落日はクレジット会社によって異なります。
・銀行口座振替…毎月27日に会費の引落しをさせて頂きます。
　　　　　　　 尚、金融機関の休業日の場合は、翌営業日に引落しとなります。
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会員の皆様に、安全に気持ちよくご利用して頂くため、下記の注意とマナーのご協力をお願い致します。

施設のご利用にあたって

・全館禁煙となっております。電子たばこ、無煙たばこを含め、喫煙行為は固くお断り致します。
・酒気を帯びてのご利用はご遠慮下さい。
・1Fフロント・ラウンジ以外でのお食事はご遠慮下さい。
・身体の調子が思わしくないときは、無理をせず利用を中止して下さい。また、医師から入浴等を禁じられている方はスパエリアのご
利用をご遠慮下さい。
・クラブ内（駐車場含む）での盗難、紛失事故等につきましては、一切責任を負いかねますので、予めご了承下さい。
・館内でのお忘れ物に関しては、1週間保管致します。なお、貴重品等に関しては保管後、所轄の警察署へ届出ます。
・施設ご利用の際は、必ず会員証をご持参下さい。お持ちでない場合はご利用をお断りする場合がございます。
・会員証を紛失・破損された場合は再発行（有料）となります。
・お呼び出し、ご伝言、及びご本人様以外の来館状況確認は承っておりません。予めご了承下さい。
・1Fフロント・ラウンジ以外での携帯電話・スマートフォンの通話は、他のお客様のご迷惑となりますのでご遠慮下さい。
・フロントでのお荷物のお預かりは致しませんので予めご了承下さい。なお、貴重品はフロントカウンター横のセーフティボックスをご
利用下さい（無料）。カート等、ロッカーに入りきらないような荷物は、お持ちにならないようお願い致します。
・ご入館後の途中外出はできません。外出される際は、ロッカーのお荷物を取り出し、チェックアウトをお願い致します。
・ご利用になったレンタル用品は返却ボックスに必ずご返却下さい。（シューズのみフロントまでご返却下さい。）
・レンタル用品のお持ち帰りは固くお断り致します。
・他のお客様の様子がおかしいと感じた場合、すぐにスタッフまでお声がけ下さい。
・皆様に快適にクラブをご利用して頂くために、スタッフからマナーに関してご案内させて頂く場合がございます。予めご了承下さい。
・盗難防止のため、ロッカーキーは必ず身に着けてご利用下さい。
・館内備品（ロッカーキー、コートハンガーキー等）を紛失・破損した場合、実費をお支払い頂きます。
・館内のコンセントの使用は固くお断り致します。
・クラブ内での広告物の配布や勧誘、物品の販売等、また許可なしに取材、録音、撮影等の行為をしないで下さい。
・クラブ内への愛玩動物、悪臭のするもの、危険物、他の利用者に迷惑を及ぼすものの持ち込みは禁止致しております。
・非常時にはスタッフの指示に従い、落ち着いて行動して下さい。

全　館

ジム・スタジオ・アリーナ
・トレーニングに適した服装・室内専用シューズでご利用下さい。（素足、バレエシューズ等ではマシンをご利用頂けません。）
・安全のため、トレーニング前には必ずコンディショニングチェックを行い、ストレッチ・ウォーミングアップを行って下さい。
・飲み物以外の飲食はご遠慮下さい。
・飲み物の持ち込みは、キャップ付き（ペットボトル等）のものをご利用下さい。
・一部のスタジオプログラムには定員制を設けております。参加・予約方法等につきましてはお問い合わせ下さい。
（お守り頂きたいマナー）
※次に利用される方のためにマシンについた汗を備え付きのタオルでお拭き下さい。
※円滑にご利用して頂くためにマシンに座っての休憩（インターバル）はご遠慮下さい。
※ウエイトマシンのご利用は1回5分までとさせて頂きます。
※スミスマシン、ベンチのご利用は1回20分までとさせて頂きます。
※マシンを利用しながらの談笑はご遠慮下さい。
※ウエイトマシン上での携帯電話・スマートフォンのご使用はご遠慮下さい。
※素足での移動はご遠慮下さい。
※レッスン予約券はお着替え後、必ずご本人様がお取り下さい。
※レッスンをお待ちの際は、整列にご協力下さい。
※レッスン開始後の途中入退場はご遠慮下さい。
※スタジオ・アリーナへの入場はインストラクターの合図があるまでお待ち下さい。
※他の会員様のご迷惑になるような場所取りはご遠慮下さい。
※ランニングマシン・スミスマシンをご利用の際は、利用ボードにお名前と利用時間を記入して下さい。
※ストレッチマットでの休憩や談笑はご遠慮下さい。

スパエリア・ロッカールーム
・スパエリア・ロッカールームでの携帯電話・スマートフォンのご使用はご遠慮下さい。
・脱衣棚のお荷物の取り違いにご注意下さい。
・浴槽・サウナには水着を脱いでお入り下さい。
・気分が悪くなった時はスタッフにお申し出頂くか、非常ボタンを押して下さい。
・ロッカールームでは、履物や荷物をロッカー内に収納し、ロッカー入口やロッカー上での放置はご遠慮下さい。
・スパエリアは水で滑りやすいのでご注意下さい。
  （お守り頂きたいマナー）
※各浴槽・サウナへは汗を流してからご利用下さい。
※サウナでは備え付けのマットをご使用下さい。ご使用後は必ずもとの位置にお戻し下さい。
※浴室での洗濯はご遠慮下さい。
※サウナでのオイル・ローション・クリーム・パック・塩等のご使用はご遠慮下さい。
※ロッカールーム内ではシューズ（室内用含む）、スリッパ等のご使用はご遠慮下さい。
※カラン、シャワー、脱衣棚等の場所取りはご遠慮下さい。
※毛染めはご遠慮下さい。
※スパエリアからロッカールームに戻る際は、身体についた水分をよく拭き取ってからお戻り下さい。
※ビン類、われもの等のお持ち込みはご遠慮下さい。
※ロッカー内のベンチに座る際には、衣服を身に着けるか、タオルを敷く等してご利用下さい。
※ドライサウナのヒーターに水をかける行為はご遠慮下さい。

・ご利用の際はコース案内表示に従ってご利用下さい。
・フリー遊泳とさせて頂いておりますが、各種レッスンがある場合、コース制限させて頂くことがあります。
・レッスン時のコース制限は、参加人数に応じて随時、変更させて頂きます。
・一部のプールプログラムには定員制を設けております。参加・予約方法等につきましてはお問い合わせ下さい。
・他の会員様のご迷惑になりますので、コース内で立ち止まってのお話はご遠慮下さい。
・プールサイドは水で滑りやすいのでご注意下さい。
・アクアシューズはウォーキングプール及びアクアプログラム参加時にご使用頂けます。
・マッサージプールでは一定間隔でチャイムが鳴りますので番号順に移動して下さい。
 （お守り頂きたいマナー）
※ご利用の際は必ずシャワーを浴び、化粧、整髪料等は洗い落として下さい。
※スイミングキャップを必ずご着用下さい。（露天スパ、スチームサウナは除く）。
※髪の毛は全てスイミングキャップの中に入れて下さい。
※アクセサリー類（ピアス、指輪、腕時計、メガネ等）、テーピング類は全てお外し下さい。
※素足以外での移動はご遠慮下さい。
※トイレ・スチームサウナご利用後は必ずシャワーを浴びてから入水して下さい。
※プールエリアからロッカールームへ戻る際は、身体についた水分をよく拭き取ってからお戻り下さい。
※安全のため、パドル（プラスティック製）・フィンのご使用はご遠慮下さい。
※ビート板やプルブイご利用後は必ずもとの位置にお戻し下さい。
※遊泳中は右側通行をお守り下さい。飛び込みは禁止しております。混雑時はぶつからないようにお気を付け下さい。
※遊泳中の追い越しはご遠慮下さい。
※プール階段出入口では座らないようにお願いします。

ご利用の目的や泳力に応じたコース分けを行っております。
　 　コース　
ウォーキングプール

スイミングプール

レベルの目安
水の中を様々な歩き方でエクササイズを楽しみたい方のためのコース
初級　泳ぎを覚えたい方、慣れていない方のためのコース
中級　立ち止まらずに25mを泳ぎ切れる方のためのコース
上級　50mを約90秒で泳げる方のためのコース（往復コースになります。）

プールエリア
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fitness
fitness fitness

フィットネス5原則 

Principle

1. 体が硬い人はストレッチをしても柔らかくならない。 
2. 有酸素運動は、一つの種目を続けたほうが良い。 
3. 筋肉痛は筋トレをすればなおる。 
4. 運動中は水を飲まないほうがいい。 
5. 運動は休まず毎日続けないと意味がない。 

1. 体が硬い人ほど効果があります。 
2. いろいろな種目を選びましょう。 
3. 痛みがある時は休みましょう。 
4. 水分補給はこまめに。 
5. 休むことも大切です。 

「柔らかくなるフィットネス」へ 
「元気になるフィットネス」へ 
「強くなるフィットネス」へ 
「食べるフィットネス」へ 
「休むフィットネス」へ 

～次のうち、正しいものはどれでしょう？～ 

～効果的なフィットネスをするために、これだけは知っておこう～

～次のページからフィットネスについてご案内していきます～

フィットネスを始める前に… 

さあ、始めましょう。あなたの快適フィットネスライフ！ 

目的を決めましょう！ 

シェイプアップ・肩こり解消・持久力向上・リラックスなど利用目的は人それ
ぞれ。あすウェルではお客様一人一人のご要望にお応えするプログラム・施
設をご用意しております。目的を決めて、さあスタートしましょう。

個別性の原則 1.

全身を使いましょう！ 

体力向上といっても筋力・筋持久力・心肺能力・柔軟性・調整力など様々な要
素があります。それぞれの要素を高めてこそ健康的な身体へと変わってい
きます。ですから身体の一部分だけでなく全身をバランス良くトレーニング
するようにしましょう。

全面性の原則 2.

意識と集中で 
効果はさらにアップ！ 

トレーニングを効果的に行うためにはトレーニングしている筋肉に意識を集
中しましょう。特にマシンやダンベルなどは筋肉に意識を集中させることで
より理想の身体へ近づくことができます。トレーニングはちょっとナルシスト
なくらいが良いのかも！？ 

意識性の原則 3.

少しずつ 
強度を高めましょう！ 

漸進性とは体力の向上に合わせて次第に運動強度を高めていくことをいいます。例えば最初はウォー
キングエクササイズを10分。慣れてきたら15分、20分と時間を延ばしてみたり、10kgのダンベ
ルが楽に10回上がるようになったら、次は15kgに重くするなど段階的に負荷を強くしてみましょう。

漸進性の原則 4.

少しずつでも 
続けることが一番大切 

トレーニングの効果は一朝一夕に表れるものではありません。月に4回程度のフィットネスを続け
ることで効果が表れます。あすウェルではお客様のフィットネスライフをサポートするために全力
を尽くします。お気軽に相談して下さい。これも継続させるポイントです。

継続性の原則 5.

すべて間違い 

です！！ 

実は、 お客様のレベルに
合わせてプログラム
がございます。ぜひ
ご参加下さい。

スタジオ 
水の浮力で関節の負担が少
なくエクササイズできます。ま
たエクササイズの最後のクー
ルダウンにも効果抜群。

プール 

●フィットネスは継続することが大切です。継続に無理は禁物です。無理を
せず計画的にフィットネスをすれば必ず効果が表れます。

●通う（候補の）曜日も決めてみてはどうですか。

月に4回以上のフィットネス フィットネスを継続するには 
～最初の月に4回以上クラブに通った方は継続率が高くなります～ 

最初の1ヶ月で 
4回以上ご利用下さい 

フィットネスクラブに 
4回通うコツは 

（効果）

（期間）
down

0.5ヶ月 1.5ヶ月 2.5ヶ月1ヶ月 2ヶ月 3ヶ月

月4回フィットネスクラブに通っている人 

フィットネスクラブに通うのをやめた人 

up

※効果には個人差があります。

初月に 
4回通った場合と 
そうでない場合 

●フィットネスの日を週に１日つくりましょう。

●興味のあるプログラムにはどんどん参
加してみて下さい。

●お風呂に入るだけでもOK。気分が
リフレッシュされます。仕事帰りにも
どうぞ。

●慣れたらいろいろなアイテムを
使って下さい。

●気軽にスタッフにご相談
下さい。

　簡単簡単にいにいううとと「日「日常生常生活に活に適応適応してしていくいくためた
の体力」です。運動・栄養・休養によってフィット
ネスレベルを上げることが「健康づくり」なのです。
　あなたが運動を始めたのは、やせたいとか、
血圧を下げたいとか何か目的がありますか？
・・・・・残念ながら、運動の効果は特効薬のよ
うにすぐには改善を実感することはできません。
でも続けていると必ず効果を実感できる日が
来ます。その時、あなたは何を得るのでしょう。きっ
とそれは、単なる健康ではなく、あなたがあなた
らしく生きていけるパワーではないでしょうか。

・・・・・そうフィットネスは、自分らしく、健康で豊
かな人生を願うあなたにとって、とても大切なも
のなのです。

[fitness]

フィットネスって 
ご存じですか？ 

フィットネス応援宣言 



柔らかくなるフィットネス 
使いっぱなしでは、筋肉も硬くなってしまいます。ストレッ
チは、柔軟性のトレーニングであると同時に、筋肉のメンテ
ナンスでもあります。心身ともにリフレッシュ、柔軟な身体
には、きっと柔軟な発想が芽生えます！ 

筋肉や関節の動きを柔らかくする効果があり､毎日続

けていると身体が滑らかに動くようになります。これは､

日常生活の動きを楽にする上、転倒予防にもつながり

ます。

　肩、腰、太もも、ふくらはぎ等、大きくて疲れやすい筋

肉を中心に、ストレッチをしましょう。準備運動や整理運

動のときは、運動の中で、よく使う筋肉を中心にストレッ

チすると効果的です。ところで、“柔軟性”は 「適度が

良い」体力です。“筋力”や“持久力”のように「高いほ

ど良い」訳ではありません。柔らか過ぎると、かえって怪

我をしやすくなる場合もあります。ですから、無理に筋

肉を伸ばすのはやめましょう。反動をつけずにゆっくり、

痛みを感じないように伸ばし、息を止めずに10～30秒

間キープしましょう。

柔らかくなるフィットネス 

柔らかくなるフィットネス フィットネス応援宣言 

Stretch Stiff

Refresh

柔らかいカラダでしなやかに生きる。 
癒し効果も得られるストレッチで快適。 

Flexible

Flexible

ストレッチの意義 ストレッチの方法 

動きが滑らかになる 

ストレッチの長所は、まず、特別な場所や時間がいら

ないことです。また、“頑張り”や“疲労”とは無縁な運

動ですから、テレビを見ながら、本を読みながらでも、気

楽に行うことができます。しかも、「肩こりが楽になった」

「身体が軽くなった」といった効果を実感するのに、そ

れほど時間がかかりません。ただ、ストレッチを長く続

けていくためには、“見かけのフォームや角度を気にし

過ぎないこと”をお勧めします。身体の柔らかさは、日

や時間、身体の疲れ等によっても変わるからです。また、

痛みや違和感がある筋肉や関節のストレッチは避けましょ

う。症状を悪化させることがあります。

ストレッチの継続 

自宅でもできる、 
テレビを見ながら気張らずに 

無理をせずに10～30秒間、毎日 

血液の流れを良くして疲労物質を運び出すので､疲

れて硬くなった筋肉もリフレッシュされます。長い時間、

同じ姿勢で仕事をする人は、肩こりや腰痛の対策に、時々

ストレッチを行うと良いでしょう。

肩こりと腰痛を予防する 

H E L P  M E S S A G E

　筋肉の特性は、“飴”とよく似
ているんです。冷やした飴って、
硬くて脆いけど、暖めると柔らか
さが増す。強くギュッ！と引っ張る
とブチッ！とちぎれるけど、ゆっく
り引っ張ると長～く伸びるんです。
だから、ストレッチも、お風呂上り
など、筋肉が温まったときに、ゆっ
くり行うといいんですよ。身体が
硬い方、腰や膝を痛めやす
い方、よ～く覚えておいて
下さいね！ 

ストレッチから始めよう 
「運動が不得意」「時間が無い」「体力に

自信がない」、でも「運動はやらなければ」ばば と思っ

ている方。まずはストレッチがお勧めです。痛

みを感じない範囲で、あまり時間をかけず、体

力を消耗せずに行えますから、「さぁ、運動や

るぞ！」と、特に構える必要はありません。特別

なウェアや用具は不要ですし、どこでも行でで えます。

　例えば、椅子に座っての仕事の途中で、首、

肩、腰のストレッチを取り入れてみたり、お風呂

上りに疲れた筋肉を伸ばしたり、テレビを見な

がらおしりの筋肉をストレッチしたり。時間が

あるときは、１５分間程度で、全身の筋肉のスト

レッチをするとすっきりリラックス。ストレッチに

馴染んだら、意外にウォーキングもスググ ンナリかも！？

身体が柔らかい人、硬い人 
硬い人ほど効果あり！
　体育の授業で行った２人１組の柔軟体操。

特に男性の中には、先生に「キミは硬いなぁ」

ギュー！なんてやられたコンプレックスと痛さが

原因で、“柔軟体操”と聞くと「いや～、オレはちょっ

と…」と逃げ腰になる人もいるのでは？

　実は２人１組で反動をつけてギュー！っとや

るのも、ストレッチの一つの方法です。しかし、

現在は、反動をつけずにゆっくり筋肉を伸ばす、

痛くないストレッチが主流です。身体が硬くて“柔

軟体操”が大嫌いな方、あなたにこそ、ストレッ

チを行っていただきたい！“柔軟体操”をやら

なかった人ほど、ストレッチの効果をはっきり体

感できるはず。硬い人ほど、「身体が柔ら

ff
らかく

ffff
かく

なると、こんなに動くのが楽SS楽なのSSのttのかtt！ii」ififと感ffffじるはずです。

①身体は柔らかければ柔らかいほどいい？ 
腰痛と肩こりを退治して
すっきりとリフレッシュ！ 
　腰痛、肩こりの原因はさまざまで、中には怖

い原因もあります。でも、一番多い原因は、無

理な姿勢や、長時間の同じ姿勢による筋肉の

“疲労”です。人間の姿勢は、４足歩行の他

の哺乳類と比べて、立っていても、座っていて

も腰と肩に大きな負担を掛けますから、毎日、

少しずつ疲労が蓄積しているはずです。

　ストレッチは、筋肉の血液の流れを回復す

ることによるリフレッシュ効果があります。また、

緊張し続けていた神経のスイッチを切ること

によるリラックス効果もあります。もう一つ、筋

肉を柔軟にして、疲労を溜まりにくくする効果

もあります。

RR
。生活

RR
生活の中

RRR
にス

ff
スト

ff
トレ

ff
レッチを取り入れ

hh
入れて

hh腰痛、肩こRRRRりRRを予RReeRRee防しefefまfrfrしょfrfrう。

特に女性では、筋力が弱過ぎたり、関節がゆる
いために柔軟性が高いことがあります。これは

怪我の原因となり危険！筋力とバランスが取れた、適
度な柔軟性が理想的です。

②歳をとってからでも柔らかくなる？ 

③お酢を飲むと柔らかくなる？ 

④準備運動と整理運動はどちらも必要？ 

いいいいえ え

いいいいえ え

高齢者でもストレッチ効果は十分に期待できま
す。根気よく続けていれば「若い頃より柔らか

い身体になった！」ということも珍しくありません。もちろ
ん無理は禁物ですが・・・

はいはい

柔軟性は“筋肉と関節の柔らかさ”ですから、「お
酢の酸が骨を溶かして身体を柔らかくする」な

んてことはありません。本当に溶けたら、ひどい“骨粗しょ
う症”になりますよ！

準備運動と整理運動は役割が違いがが ますから、“片
方だけやれば十分”ということはありません。「朝

に歯を磨いていても、夜磨かないと虫歯になる」のと
同じです。

はいはい



元気になるフィットネス 
ウォーキングやジョギング、サイクリング、スイミング、エア
ロビクスなど、心臓と肺を鍛えて、空気中の酸素を全身の
すみずみまで運ぶ力を高める運動を有酸素運動といいます。
運動能力だけでなく、生きる力を高める有酸素運動、健康
づくり運動の代表と言われるのは、そんな理由からです。 

臓や肺を強化し、身体にめいっぱい取り入れること

ができる酸素の量（最大酸素摂取量）を高めます。これ

はスタミナを向上させて、日常生活をゆとりあるものに

します。

　種目を選ぶときは「手軽にいつでもできること」「安

心して快適にできること」「楽しく充実感を得られること」

等を目安にしましょう。これから始める方は、ウォーキン

グやエアロバイクがお勧めです。まずは5分間、週に1回、

快適なペースで始めてみましょう。慣れてきたら15分

間以上で週に2～3回行えると理想的です。習慣がしっ

かり身についた人は、目的に応じて、種目、強さ、時間、

頻度を変えてトライしてみましょう。

元気になるフィットネス 

元気になるフィットネス フィットネス応援宣言 

breathless sweat

comfortable

現代人の運動不足やストレスを解消する。 
有酸素運動こそ活力ある日々への王道。 
 

Vitality

Vitality

有酸素運動の意義 有酸素運動の方法 

スタミナがつく 

時間があまり無くてもできる種目、楽しみながらでき

る種目などを選び、体調や気分に合わせて行っていくと、

変化があり、楽しく続けられます。また、複数の種目を行

うことは、膝や腰等、身体の一部分を使い過ぎないので、

怪我の予防にもなります。

さらに、一緒に運動する仲間をつくること、気に入っ

たウェアやシューズを身に付けること等も継続に役立

ちます。自分に厳しいノルマを課さないことも大切です。

怪我、病気、仕事等で中止することがあっても、焦ったり、

ガッカリしたりせず、再開する機会を待ちましょう！

有酸素運動の継続 

変化をつけて､楽しみながらやってみよう！ 

まずは5分間、週に１回、快適なペースで！ 

体内の余分な糖や脂肪を燃やし、肥満、高脂血症、糖

尿病等を予防、改善する効果があります。また、自律神

経のはたらきを整えて､高血圧や低血圧を予防する効

果もあります。

生活習慣病を予防・改善する 

脳からストレスを和らげる“βエンドルフィン”という

ホルモンが分泌されます。このホルモンにはリラクセー

ション効果や免疫力強化、老化防止などの作用がありま

す。

ストレスを和らげる 

H E L P  M E S S A G E

　ウォーキングをこれから始
めるみなさん、続けていくた
めには、膝を痛めたくないで
すよね。そのためには、膝の
周りの筋肉のトレーニングが
有効です。ホントは、１ヶ月く
らい筋力トレーニングをやっ
てからウォーキングを始めた
いところですが、せっかくや
る気になっているのですから、
ウォーキングをやらない日は、
筋肉のトレーニングをやって
みましょう。 

で息切れしたら･･･
　日常生活を、いつも体力全開で暮らしてい

る人は少ないでしょう。ほとんどの人には、体

力的な余力があります。しかし、加齢や運動

不足によって、この余力はいつの間にか減っ

てしまいます。「久しぶりのスポーツで、思った

以上にキツい」、「駅の階段を駆け上ったとき、

息切れが激しい」等に愕然。それは、予想外

の体力低下に気づいた瞬間です。さらに余

力が無くなると、日常の何気ない動作にもキツ

さを感じるようになり、生活のゆとりまで低下し

てしまいます！

　こうした現象は、主に全身持久力という体

力の低下が原因。有酸素運動を取り入れて

全身持久力の回復を図る必要があります。“階

段bb段bb 切 ttthth身体hlhlllォ 要

求bb求しbrbrているrrるeeるサeeイaaンだatatと思hhいまhlhlしょllうee！

汗をかくとやせるの？
　もし、あなたが３０分間ジョギングを行ったと

すると、２００～２５０キロカロリー程度のエネルギー

が使われます。これを全て脂肪でまかなったと

すると、３０グラム程度体重が減る計算になりま

す。（チョットがっかりしますネ‥）

　ところで、サウナスーツを着て、ジョギングを

したり、自転車をこいだりすると、滝のような汗

が出ます。実際、運動前より１kg以上体重が

減ることもあります。

　もう､おわかりですね！この体重減少は、ほと

んど水分どど の喪失によるものなのです。もちろん、

発汗には皮膚の代謝を高め、ストレスを解消

する効果がありますから、決して無意味では

ありません。ただ、失った水分やミネラルは、運

動後、早めに補給しておきましょう。

①運動は20分以上続けないと効果がない 
激しくなくてもOK！
　日本古来のスポーツの代表といえば、武道。

武道の目的は、身心の鍛錬、つまり修行です。

自分自身を限界まで追い込むことにより、精神

と肉体を高めることが目的ですから、激しく、

キツく、辛い稽古には重要な意味があるのです。

　日本では、武道の文化に触れる機会が多

いので、「苦しいことは役に立つ、楽なことは

役に立たない。」という価値観は比較的一般

的なものです。しかし、健康づくりの運動では、

“快適”“ゆとり”が大切な価値観です。なぜ

なら、“中等度で快適な強さ”の運動が健康

づくりでは最も安全で効果的とされているか

らです。

“激しさ”“苦しさ”の追求は、むしろ健康

を ff合も すttすttか bbご ll意

健康のための運動は「一回の時間は１０分程
度で良い」というのが、比較的新しい考え方です。

１０分程度なら、通勤や買い物の時間を利用してでも
できますね！

②１回の運動は短くても、 
　　　　合わせて30分になればいい？ 

③サウナスーツを着て汗を出すと運動効果は倍増？ 

④有酸素運動は運動嫌いの人にもってこい？ 

いいいいえ え

いいいいえ え

健康づくりの運動では、一日や一週間の合計時
間が効果を決めます。一日の運動する時間が、

合わせて30分以上になることを目安にすると良いでしょう。

はいはい

サウナスーツを着ると、体温が上がりやすく汗
が出過ぎるため、運動を長く続けるのが大変！

結局、あまりエネルギーを使えず、運動効果が得られな
いことが多いようです。

ウォーキング等の有酸素運動は “上手・下手”
の個人差が出にくい運動です。だから、「運動

は苦手！」とコンプレックスを持っている人でも、安心し
てトライできます。

はいはい

有酸素運動のうそ・ほんと有酸素運動のうそ・ほんと



強くなるフィットネス
私たちの動作の全ては、まず筋肉が動くことにより始まりま
す。また、理想的な筋肉は機能的で美しい容姿をつくります。
筋肉を鍛えるトレーニングには、自分の体重を負荷にして
行う腕立て伏せや、ダンベルなどの道具を使う方法、専用
のマシンを使う方法などがあります。強くなりたい方も綺
麗になりたい方も、筋力トレーニングをしましょう！！

　筋力トレーニングを続けていると、強くて長時間力を
出せる状態が保たれるため、日常動作にゆとりが出て、
肩こりや腰痛を予防することができます。

強くなるフィットネス

強くなるフィットネスフィットネス応援宣言

constitutional never too late

muscle & bone

スピードもパワーも全ての動きを支える。
筋力トレーニングでパワフルな生活を。

Strong

Strong

筋力トレーニングの意義

肩こりと腰痛を予防する

　筋肉は身体の中でエネルギーを多く使う組織の一つ
です。筋肉の量を増し､活性を高めることができれば、
エネルギーの消費量が増え、太りにくくなるといわれて
います。

太りにくくなる

　骨にも適度な力をかけるため、骨密度を高める効果
があり、骨粗しょう症の予防につながります。 

骨を丈夫にする

H E L P  M E S S A G E

　筋力トレーニングの種目は、ほとんどが単純な
動作。でも、効果的に行うため
には、よく筋肉に意識を集中し
て、正しいフォームを心がけて
行わなくちゃダメなのよね。こ
れって、初心者にとっ
ては、かなり神経を使
う作業。だから、最初
はあまり種目数を増や
さず、正確に行うこと
を心掛けましょうね。

太りにくい体質になれる？
　ダイエットの理想は、脂肪だけを効果的に
減らすこと。しかし､食事のコントロールだけで
は､脂肪と一緒に筋肉も減ってしまいます。
ウォーキング等の有酸素運動を取り入れて
も、筋肉を十分に維持することはできません。
そこで､筋力トレーニングの登場です。筋力
トレーニングを取り入れたダイエットなら、筋肉
を残して脂肪を落としたスタイリッシュなボディ
が望めます。
　しかも付加価値がもう一つ！それは､筋肉が
最もエネルギーを無駄遣いする組織の一つと
言われていること。つまり、理論的には、筋力
トレーニングで筋肉の量が増えれば、「太りに
くい体質」になれると考えられているのです。
「大きくなる筋肉とエネルギーを無駄遣いす
る tit ti ltit ti lなど諸 ありま は
トcocoトライ！

「今からでは、もう遅い」
なんてことはありません！
　「筋力トレーニングって今からでも効果ある
のかな？」５０、６０、７０代、ひょっとすると４０代
でも、こんな疑問を感じている方がいるのでは
ないでしょうか。
　筋力トレーニングを行うと、力を発揮した筋
肉にミクロレベルで破損が生じます。そして、
それが修復された結果として、太く強い筋肉
が作られていくのです。こうした修復能力は、
傷が回復する能力等と同じで、無くなることは
ありませんから、筋力トレーニングは、どんな年
齢の人にも効果的と言えます。８０歳の人でも
筋力がアップしたという報告もあります！しかし、
年齢により、適したトレーニング内容には差が

グt l tt l tトラ 最適 プnever too latnever too latラムを作作成してもら ことをおお勧めします。

①腕が太くなりたくない人は、
　　　　　　筋トレしないほうがいい？

筋肉と骨の意外な関係
　「筋骨隆々」といった言葉があるように、筋
肉と骨は一体となって発達するイメージがあ
ります。実際、筋力の強い人の方が、骨密度
が高いという報告は数多くあります。この傾向
は、特に女性で、はっきりしているようです。ま
た、同じ人でも、例えばテニスなどを続けてい
ると、ラケットを握る腕の骨密度が、反対側の
腕より高くなることも報告されています。
筋力トレーニングで、繰り返して力を発揮す

ると、それに対応して、使った筋肉が太くなる
ことはよく知られていますが、同時に力を支え
た骨も、密度を高め、強さを増すことも知られ
ています。骨粗しょう症が心配な方は、今日か
ら筋力トレーニングを始めましょう！

トレーニングの内容により効果はいろいろ。性
別によっても違いがあります。一緒にトレーニン

グして、“男性は筋肉モリモリの太い腕、女性はスッキ
リと引き締まった腕”になるなんてことも可能です！

②歩いていれば絶対寝たきりにならない？

③週１回でもやったほうがいい？

④きつく感じないとトレーニングは意味がない？

いいえいいえいいえ

いいえいいえいいえ

いいえいいえいいえ

歩くだけでは、脚の筋力を十分保てない場合があ
りますし、弱い筋力で歩くと、膝を痛めてしまうこと

もあります。歩くための筋肉をしっかりトレーニングしましょ
う。

筋肉が減るのを防ぐことが目的なら、週一回で
も効果があります。また、トレーニング内容によっ

ては、週一回でも筋力が向上するとも言われています。

スポーツ選手の“極限を求める筋力トレーニン
グ”は、いかにもキツそうですが、一般的には“顔

を歪めずにできるゆとりの筋力トレーニング”で十分な
効果があります。

はいはい

安全で効果のある筋力トレーニングを続けていくた
めに、まず、正しいトレーニング方法を習い、身につけま
しょう。また、目に見える効果があれば、ヤル気は倍増し
ますから、定期的に効果を確かめましょう。3ヶ月間、正し
い方法で続ければ、効果を感じることができるでしょう。
トレーニング仲間を作ったり、トレーニングの記録を付
けると、続けていく励みになります。音楽に合わせて行
うグループレッスン等も、新鮮な変化を感じ、楽しく継続
する方法としてお勧めです。
筋肉痛が起きたら、痛みが無くなるまで、痛みのある

筋肉の種目はお休みしましょう。

筋力トレーニングの継続

定期的な効果確認や仲間づくりも続けるコツ

初めて筋力トレーニングをする人は、胸、背中、お腹、
太もも等の大きな筋肉を使った基本的な種目から始め
ましょう。正しいフォームと呼吸方法を身に付けてくだ
さい。最初はマシンを使って、軽い負荷（重さ）に設定し、
週に１回のペースをお勧めします。慣れてきたら、息を
止めずに10～20回繰り返せる程度の負荷まで徐々に
上げて、週に2～3回できると理想的です。
ダンベル、チューブ等を用いたり、プールで水の抵抗

を使ったトレーニングにもトライしてみましょう。3ヶ月
続けたら、目的に合わせて種目、強度、反復回数、頻度を
変えてみるのも良いでしょう。

筋力トレーニングの方法

軽い重さで週１回から始めよう



食べるフィットネス 
あなたが運動を始めたのはなぜですか？きれいにやせたい、
筋肉をつけたい、楽しく汗を流したい・・・いろいろな理由
があると思いますが、「運動しよう！」と思ったあなたは、ぜ
ひ栄養面のことも知ってください。それは、身体を動かす
のも、筋肉をつくるのも、食べ物の栄養なしにはできない
ことだからです。 

　身体を動かすエネルギーは、糖質・脂質・たんぱく質
からつくられます。中でも糖質は、特に効率よくエネルギー
に変わる栄養素です。ごはん･パン・めん類などの主食
には、糖質がたくさん含まれ、運動中の大事なエネルギー
源になります。

食べるフィットネス 

食べるフィットネス フィットネス応援宣言 

restore moisture eat

protein & amino acid

考えてほしいのは食べる物と食べ方。 
食事のバランスや時間も大切です!!

Eat

Eat

まず知ってほしい基本の話 

主食はエネルギーのもと 

　筋肉は、たんぱく質からできています。主菜になる肉
や魚には、良質なたんぱく質が含まれ、筋肉をつくるの
には欠かせません。
ただし、エネルギー源の糖質が不足すると、せっかく

食べたたんぱく質もエネルギーに回されてしまうので、
注意が必要です。

筋肉をつくるたんぱく質 

H E L P  M E S S A G E

　運動するときは、栄養のことも忘れちゃいけな
いってわかってくれましたか？ 
　でも、食事は毎日食べるもの。
無理な目標をたてる必要はあ
りません。すばらしい食事内
容にして1日で挫折してしま
うより、まずあなたにで
きそうなことから取り組
むことが長続きの秘訣！！
そして､少しでも頑張れ
たことがあったら､自分
をほめてあげてね。 
 

のどが渇く前に飲む！
  大事な水分補給の話
　運動して汗をかくと、身体の中の水分を失
います。その分、しっかり水分補給しないと脱
水症状になり、頭痛、吐き気、筋肉のけいれん
といったトラブルがあらわれるので注意が必
要です。運動の前・中・後に、きちんと水分をと
りましょう。
　のどの渇きを感じたときは、すでに軽い脱
水が始まっています。のどが渇く前に水分を
とることが大切です。１回に飲む量が多いと、
なかなか吸収されないので、少量ずつこまめ
に飲むようにしましょう。冷たいものや、少し糖
分を含んだものは吸収が早くなりますが、糖
分が多すぎると吸収が遅くなります。また､冷
たすぎるものも控えましょう。もし、運動後に体
重が減っていたら水分補給が足
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運動前に時間がない時は
　　 何を食べればいい？ 
　一般的には、運動する２～３時間前に食事

をとるのが良いとされています。それは、食事

は食べたら終わりではなく、食べ終わってから

消化する時間が必要だからです。

　でも、仕事帰りに運動するような場合、２～３

時間前に食事をとるのが難しいこともあると思

います。１時間程度あるなら、ジュースやゼリー

のようなものをとってから運動すると良いでしょ

う。ただし、運動の直前は控えてください。時

間がない場合は電車の中でアメをなめるのも

良いかもしれません。そして、運動が終わって

から食事をとるようにして下さい。運動後はた

んぱく質の合成が活発になるので、たんぱく

質中心の食事をとると、筋肉をつくるというtt面tt面から考えても効果的です。

①肥満って体重が多いこと？ 

賢く使おう！ 
　プロテインとアミノ酸 
「プロテイン」はたんぱく質のこと。市販のプ

ロテインパウダーは、たんぱく質を多く必要と

する場合に使われます。プロテインパウダーは

脂肪が少なく、食べ物からたんぱく質をとるよ

り、脂肪の摂取量を抑えることができます。

　アミノ酸は、たんぱく質を構成しているもの

ですが、プロテインパウダーに比べ、もう少し使

用目的が限定されます。運動する人にとって

特に重要なのはBCAA（分岐鎖アミノ酸）と

呼ばれるアミノ酸です。BCAAは疲労を防止

したり、筋肉を作るのに効果があると言われ

ています。

　ただし、いずれも食事からとるのが基本です。

プロテインパ
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肥満とは、ただ体重が多いことではなく、身体
の中に占める脂肪の割合が正常より多いこと

です。だから､体重が軽い人でも「隠れ肥満」というこ
ともあります。

②太りやすいタイプだからダイエットしてもムダ？ 

③中年以降は太りやすい？ 

④甘いものを食べると太る？ 

いいいいえ え

いいいいえ え

いいいいえ え

肥満には遺伝も関係しています。でも、食事や運
動などの生活習慣の影響も大きいのです。「太

りやすいタイプだから」とあきらめず、まずは自分の生活習
慣をチェックしましょう。

心臓や肺を動かすなど、生命を維持するために
使うエネルギー（基礎代謝）は、年をとると少な

くなります。また､一般的には運動量も減ってくるので、
若い頃と同じような食生活をしていると太りやすくなり
ます。

確かに甘いものは体脂肪になりやすいのですが､
食べた分を消費すれば脂肪はたまりません。「甘

いもの＝悪」ではなく､全体の摂取エネルギーや運動
量が大切です。

はいはい

　ビタミンやミネラルは、身体の調子を整える重要な
栄養素です。運動をする人は、しない人よりも、たくさ
んのビタミンやミネラルが必要になります。不足すると、
疲れやすくなったり､筋肉のけいれんや貧血につながる
ことも。主食、主菜と合わせて、野菜・芋・海藻などを使っ
た副菜も積極的に食べましょう。

身体の調子を整える栄養素 

　最近は、「○○は筋力アップに良い」「××はスタミナ
がつく」という情報を見たり聞いたりすることも多いでしょ
う。でも、「これだけ食べればいい！」という万能食品は
ありません。「いろいろなものをバランスよく食べる」
というのが基本です。

知って得する“食べ方”の話 
 

「これだけ食べればいい！」という食品はない 

　運動するときは､食事時間との関係も大切です。運動
する直前にたくさん食べたり、消化の悪い物を食べると、
胃の中に食べ物が残った状態で運動することになり、身
体に負担をかけます。逆に、空腹な状態で運動すると、
すぐにエネルギーが足りなくなってしまいます。運動前
は、消化吸収に時間のかかる油っぽいものは控え、2～
3時間前に、ごはん･パン・めん類など糖質中心のもの
を食べるようにしましょう。

運動前の食事は・・・ 



休むフィットネス
健康づくりの三要素といわれる、運動・栄養・休養の「休養」
とは、「疲れたときに休む」ことと「疲れないように養う」こ
とです。いわば、運動のための休養であり、休養のための
運動なのです。運動したあなたのがんばりをさらに効果的
にするのは、実は「休養」なのです。

運動や活動によって、人は身体的にも精神的にも疲
労します。疲労回復は再び活動するための心身の条件
づくりです。

休むフィットネス

休むフィットネスフィットネス応援宣言

recuperation loss of sleep

courage

運動習慣と良い食生活。
そして、休養をとることで健康づくりが完成される。

Rest

Rest

「休養」は、ただ休んでいるだけじゃない

疲労を回復する

疲労を回復し、次の来るべき英気を養うことだけでな
く、身体・精神機能を高め、運動効果を最大限に発揮し
ます。

運動効果を高める

H E L P  M E S S A G E

　石の上にも3年っていうけど、何かを続けるこ
とってすごく大変なことですよね。だから、運動
を続けようとしているあなたは本当にすごいと
思います！ もしたまに、しようと思っているのに
出来なかったりしても気にしないでね。お休みす
ることは、運動することと同じくらい価値がある
のですから。

運動することも休養？
　腕を組みながら、室内を歩きまわることがあ
りませんか？散歩したくなる時がありませんか？
自分でも気づかないうちに貧乏ゆすり・・・・・な
んてことも。これらの活動は身体を動かすこと
によって頭を休めているといわれています。つ
まり、疲労の原因とは違う質の活動をすること
によって回復を図ろうとするもので「積極的休
養法」といいます。運動疲労は、身体を休め
ることでとれますが、ストレス社会の複雑な精
神疲労は身体を休めることだけではなかなか
取り去ることはできません。そんな時は運動し
ていい汗をかきましょう。運動することは、休養
のひとつの方法でもあるわけなのです。

運動習慣のある人は
　 不眠になりにくい？
　運動習慣のある人は不眠になりにくいこと
が疫学調査で明らかにされています。「寝つき」
には大きな影響はありませんが、夜中に目覚め
ることが少ないという結果が示されています。
また、運動のタイミングと睡眠との関係では、朝
よりも夜で効果が高くなっています。ストレッチ
や有酸素運動など、準備運動から整理運動
まで含めて、１回３０～６０分程度を目安に行う
ことが有効です。
　眠りのひとつの役割は、体温を下げ、脳を
冷やすことにありますが、適度な運動が体温
を上昇させることによって脳の冷却スイッチを
タイミングよく作動させ、深い睡眠を誘発させる

lの

①お風呂はゆったりと肩までつかってリラックス？
こんな時は休む勇気を！
　生活習慣病の主な原因のひとつに「運動
不足」があげられますが、実は運動不足と同
じくらい気をつけなくてはいけないのが「休養
不足」です。まじめで勤勉な日本人は、休むこ
とに軽い罪悪感を抱きがちです。でも、風邪
気味などの体調の悪い時や、過労、睡眠不
足の時などは、予定していた運動を取りやめ
る勇気も必要です。無理な運動はかえって疲
労を増強させ、運動効果がないばかりでなく、
身体にとっても悪影響となります。また、痛み
などの症状がある場合も運動は控えたほうが
良いでしょう。無理をしないで思い切って休む
ことは、結果的には運動を長続きさせることに
つながるのです。

肩までお湯につかると心臓や肺に負担がかか
ります。胸から下だけの半身浴でゆっくり入浴

するのが効果的です。

②寝る前は熱めのお風呂で
　　　　ポカポカぐっすりリラックス？

③熱めのお湯で「足湯」だけでもリラックス？

④身体についた水分は
　しっかり拭きとってサウナでリラックス？

いいえいいえいいえ

いいえいいえいいえ
就寝前は、38～40度のぬるめのお湯に20～30
分入浴すると、副交感神経が働いて寝つきよく

深い睡眠効果が得られます。出勤前の目覚まし入浴は
42～44度の熱めがおすすめ！

43度くらいの熱めのお湯で足首までつけるだ
けでも血行がよくなり、疲労回復効果があります。

高齢の方にも負担が少なく適しています。

拭きとらないでサウナに入るとサウナの効果が
発揮できません。サウナの後は必ず水分補給

をしましょう。

はいはい

はいはい

　運動することによって、より質の高い休養を得ること
ができます。休むという生理的欲求が満たされる経験
こそが、運動の継続につながるのです。

運動の継続につながる

　成長ホルモンには身体機能の修復や疲労回復作用が
あります。成長ホルモンは睡眠後60分～70分ほどの

ノンレム睡眠の深さがピークに達したとき、その分泌も
ピークとなります。次に筋肉の緊張が解かれるレム睡眠
が現れます。この2種類の眠りが疲労回復につながって
いるのです。
　また成長ホルモンには脂肪を分解する代謝作用もあ
り、ダイエット効果にも好影響をもたらします。筋力アッ
プやダイエットには、「運動」と質の良い睡眠「快眠」を
とれるように心がけましょう。

運動に効果的な「休養」のとり方

眠りに無駄はない

　筋肉を増加させるには、筋肉の破壊と修復を繰り返さ
なければなりません。筋力トレーニングを行うことによっ
て筋肉は破壊され、「24～48時間」かけて徐々に修復
されます。筋肉の総量は破壊によって減少しますが、適
切な休息を与えることでトレーニング前よりも大きな筋
肉になります。これを「超回復」といいます。したがって、
運動の効果を最大限に発揮させるためには、毎日毎日、
根を詰めて運動するより、超回復が起こるのを待ってか
ら次のトレーニングを行ったほうが良いでしょう。

休むことも運動のうち
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③禁止行為を行った又は行う恐れがあると会社が判断した場合
④本クラブの名誉、信用を傷つけたり、秩序を乱した場合
⑤会費等の支払いを滞納し、催告を受けても完納しない場合
⑥入会に際して虚偽の申告をした場合
⑦入会資格を満たさないと会社が判断した場合
⑧その他、本クラブの会員としてふさわしくない言動があったと会社が判断した場合

（2） 除名により会員資格を喪失した日までに発生した会費等の滞納がある場合は、直ちにその全額を会社所定の方法で会社に支払わなければなりま
せん。

第19 条　会員資格の喪失
会員は、次の各号のいずれかに該当する場合、会社と締結した諸契約はすべて終了し、会員資格及び会員として有する如何なる権利をも喪失するも
のとし、会社に対して、遅滞なく会員証を返還しなければなりません。
①退会
②死亡又は法人の解散
③除名
④本クラブを閉鎖したとき

第 20 条　会員資格の譲渡、貸与等
本クラブの会員資格は本人限りとし、他に譲渡、相続その他包括継承、又は貸与できません。
第 21条　営業時間等
（1） 本クラブの営業時間及び休館日（以下、営業時間等という）は別に定めます。但し、会社の必要に応じて営業時間等を変更することができるも

のとします。
（2） 会社は、営業時間等の変更を行う場合は、本クラブの会員に対し、当該変更の1ヶ月前までに告知するものとします。
第 22 条　会員以外の方の施設利用
（1） 本クラブは、会員が同伴する会員以外の方及び本クラブが適当と認めた会員以外の方（以下、ビジターという）に対して、施設を利用させること

ができるものとします。
（2） ビジターが施設を利用する場合は、本会則及び会社が別に定める諸規則が適用されるものとします。また、ビジターは、会社が別に定める諸料

金を会社に支払うものとします。
（3） 会員が同伴する会員以外の方（以下、同伴ビジターという）の施設利用については、同伴した会員の資格に準じ、同伴により施設を利用するも

のとします。尚、同伴した会員は、同伴ビジターの一切の行為について、本人と連帯して責任を負うものとします。
（4） 会社は、必要と認めた場合、ビジターの施設利用を制限できるものとします。
第 23 条　健康管理
（1） 会員は、自己の責任において健康管理を行うものとします。
（2） 会社は、必要により医師の健康診断書等の提出を求めることができます。
第 24 条　諸規則等の遵守
会員及びビジターは、本クラブの施設利用に際しては、本会則及び会社が別に定める諸規則、注意事項、案内等を遵守し、本クラブの施設内にお
いては本クラブのスタッフの指示に従うものとします。

第 25 条　禁止行為
会員及びビジターは、本クラブの施設内又は施設周辺で、以下の各号に該当する行為を行ってはなりません。
①本クラブの会員（ビジターを含む）、本クラブのスタッフ、本クラブ又は会社を誹謗・中傷する行為
②本クラブの会員（ビジターを含む）又は本クラブのスタッフに対する暴力行為、危険行為、威嚇行為、ストーカー行為、拘束行為
③盗撮・盗聴（許可のない撮影・録音を含む）、痴漢、のぞき、露出、唾を吐く等、法令又は公序良俗に反する行為
④施設、器具、その他備品の破壊、損傷、落書き、長時間の独占、持出し等の行為
⑤刃物・爆発物等の危険物や、異音・異臭を発する物、動物等を館内に持ち込む行為
⑥高額な金銭及び貴重品を館内に持ち込む行為
⑦館内での飲酒・喫煙（電子タバコ、無煙タバコを含む）又は飲酒をしてから施設を利用する行為
⑧所定の場所以外での排泄行為
⑨許可なくインターネットその他の媒体を使って本クラブの情報を公開する等の行為
⑩許可なく対価を得て本クラブの会員（ビジターを含む）に指導をする等の行為
⑪本クラブの会員（ビジターを含む）又は本クラブのスタッフに対する営業行為、勧誘行為、金銭の貸借等の行為
⑫宗教活動、政治活動、署名活動その他これに準ずる行為

フィットネス＆スパ　あすウェル中央林間　会則
第1条　名称及び所在
本クラブは、「フィットネス＆スパ　あすウェル中央林間」と称し、所在地を神奈川県大和市中央林間 8-24-1とします。
第 2 条　運営
本クラブは、株式会社ハイパーフィットネス（以下、会社という）が、その管理、運営を行ないます。
第 3 条　目的
本クラブは、会員が本クラブの施設を利用して心身の健康維持及び増進を図ると共に、会員相互の親睦を図ることを目的とします。
第 4 条　適用
（1） 本会則は、本クラブ及び本クラブにおいて提供される諸サービスに適用されるものとします。
（2） 本会則は、本クラブへ入会又は本クラブを利用する上で守るべき定めであり、その効力は次の各号に定める方に及ぶものとします。
①本クラブの会員及び本クラブに入会を希望される方
②本クラブの会員以外で本クラブを利用される方
③本クラブの会員資格を喪失した方のうち、会費等の滞納がある方

第 5 条　会員制度
（1） 本クラブは会員制とし、会員は次条の入会資格をすべて満たさなければなりません。
（2） 本クラブに入会される方又は法人は、本会則及び会社が別に定める諸規則に同意した上で、会社と契約を締結しなければなりません。
（3） 会員の契約期間は、利用開始月のみ当該月末までで、その後は月単位とし、会社所定の退会手続きが完了し、退会手続き時に定めた退会日が

到来するまで自動更新とします。
（4） 本クラブの会員の種別、利用時間等は別に定めます。但し、会社の必要に応じて新規に会員の種別を設定又は廃止することができるものとします。
第 6 条　入会資格
（1） 本会則及び会社が別に定める諸規則を遵守する方
（2） 満 16 歳以上（又は高校生以上）の方
（3） 刺青・タトゥー（判別が困難なペインティング等を含む）をしていない方
（4） 暴力団その他反社会的な組織に所属していない方
（5） 医師等により運動を禁じられておらず、本クラブの利用に支障が無いと自己責任において申告された方
（6） 妊娠中でない方
（7） 伝染病、その他、他人に伝染又は感染する恐れのある疾病を有しない方
（8） 自己管理のもと、施設を一人で利用することができる方
（9） 過去に会社又は他のスポーツクラブ等により除名等の告知を受けたことのない方
（10） 会社が適当と認めた方
第 7条　未成年者の取扱い
未成年者が入会する場合は、親権者の同意を必要とします。この場合、親権者は本会則及び会社が別に定める諸規則に基づく責任を本人と連帯し
て負うものとします。
第 8 条　入会手続き
（1） 本クラブに入会を希望される方は、会社所定の入会申込み手続きを行い、会社の承認を経て、会社が別に定める入会金、登録料、諸会費を会

社所定の方法で会社に支払い、入会手続きを完了させなければなりません。
（2） 会員資格は、前項に定める入会手続きが完了し、入会手続き時に定めた利用開始日が到来した時点において、取得するものとします。
（3） 本クラブは、その自由な裁量により、入会申込みを承認又は承認しないことができ、その理由を示す必要はないものとします。
（4） 本クラブは、必要と判断した場合は、入会を希望される方に対し、医師による診断書及び施設利用に関する誓約書等の提出を求めることができ

るものとします。
第 9 条　会員証
（1） 会社は、会員（法人会員を除く）に対して記名式会員証（以下、会員証という）を発行し、これを貸与するものとし、会員証の使用は記名者本

人に限定します。
（2） 会員（法人会員を除く）は、本クラブの利用にあたり、会員証を提示又は提出しなければなりません。
（3） 会員は、会員証を他へ譲渡又は貸与したり、担保目的に供したりすることはできません。他へ譲渡又は貸与が発覚した場合は、その会員を除名

するものとします。
（4） 会員は、会員証を紛失した場合は、速やかに会社所定の失効手続きをとると共に再発行の申請手続きをとることとし、その費用を負担しなけれ

ばなりません。
（5） 会員は、会員証を破損又は汚損した場合は、会社所定の再発行の申請手続きをとることとし、その費用は会員が負担しなければなりません。但し、

経年劣化による破損又は汚損の場合の費用負担に関しては、その限りではありません。
（6） 会員は、会員資格を喪失した場合は、速やかに会員証を返還しなければなりません。やむを得ず返還できない場合は、会員の責任において切断

する等の利用不能の状態にして処分しなければなりません。
第10 条　会費等の支払い
（1） 会員は、本クラブへの入会（再入会を含む）にあたり、会社が別に定める入会金、登録料を会社に支払うものとします。
（2） 会員は、本クラブの利用にあたり、会社が別に定める諸会費、諸料金を会社に支払うものとします。
（3） 会員は、入会金、登録料、諸会費、諸料金（以下、会費等という）を、会社が別に定める期日までに、会社所定の方法で会社に支払わなけれ

ばなりません。
（4） 会員は、本クラブの会員資格を有する限り、会社所定の退会手続きが完了し、退会手続き時に定めた退会日が到来するまでは、施設の利用の

有無に関係なく、会費等の支払い義務が生じるものとします。
第11条　会費等の返還
（1） 一旦納入した入会金、登録料、諸料金は、理由の如何を問わずこれを返還しません。
（2） 諸会費は、入会申込書に記載の利用開始日以前に入会取り消しの申し出を受け、会社が認めた場合を除き、これを返還しません。
第12 条　会費等の滞納
（1） 会員は、会費等の支払いを滞納した場合は、直ちにその全額を会社所定の方法で会社に支払わなければなりません。
（2） 会社は、会員に会費等の滞納がある場合は、施設の利用を制限することができます。
（3） 会社は、会員に会費等の滞納がある場合は、その会員を除名にすることができます。但し、除名となった場合でも、会員は滞納している会費等

を全額支払わなければなりません。
第13 条　会費等の改定
（1） 会社は、経済情勢等の変動その他の事情により必要と判断した場合は、会費等を改定できるものとします。
（2） 会社は、会費等の改定を行う場合は、本クラブの会員に対し、当該改定の1ヶ月前までに告知するものとします。
第14 条　キャンペーン特典での入会
（1） キャンペーン特典を適用して入会した会員は、キャンペーン毎に会社が定める諸条件を遵守しなければなりません。

フィットネス＆スパ　あすウェル中央林間　会則・細則アス
アス

アス



⑬本クラブのスタッフ、本クラブ又は会社に対する不当又は過度な要求行為
⑭家族、知人等による会員証の不正利用行為
⑮本クラブの秩序を乱す行為
⑯その他、会社が会員としてふさわしくないと認める行為

第 26 条　施設利用の禁止、退場
本クラブは、次の各号に該当する方の施設利用の禁止又は退場を命じることができます。
①本会則及び会社が別に定める諸規則を遵守しない方
②刺青・タトゥー（判別が困難なペインティング等を含む）のある方
③暴力団その他反社会的な組織に所属している方
④医師等により運動又は入浴を禁じられている方
⑤妊娠中の方
⑥伝染病、その他、他人に伝染又は感染する恐れのある疾病を有する方
⑦自己管理のもとで施設を一人で利用することができない方
⑧禁止行為を行った又は行う恐れがあると会社が判断した方
⑨他の会員（ビジターを含む）に迷惑をかけた又はかける恐れがあると会社が判断した方
⑩本クラブのスタッフの指示に従わない方
⑪会社が不適当と認めた方

第 27 条　施設利用の予約制、施設の閉鎖及び利用制限
（1） 会社が定めた場合には、施設利用について予約制とすることができます。
（2） 次の各号の場合、会社は施設の一部又は全部を閉鎖もしくは利用を制限することができます。
①事故、天災等の事由により営業できない場合
②施設修理、点検又は改装を行う場合
③安全を維持する上で会社が必要と判断した場合
④法令の制定、改廃、行政指導、社会経済情勢の著しい変化、その他会社が管理運営上必要とした場合
⑤会社が別に定める休館日及び会社が臨時に設定する休館日

（3） 前 2 項の場合において、会員は損害賠償等の異義申し立てはできないものとします。
第 28 条　施設の変更
（1） 会社は、本クラブの運営及び管理に必要と判断した場合は、本クラブの施設の一部又は全部を変更することができます。
（2） 会社は、施設の大幅な変更を行う場合は、本クラブの会員に対し、当該変更の1ヶ月前までに告知するものとします。
（3） 施設の変更を行った場合でも、会員の会費等の支払い義務に変更はないものとします。
第 29 条　遺失物の取扱い
（1） 本クラブの施設内において忘れ物、落し物、放置物等（以下、遺失物という）を拾得した場合は、本クラブの定めに基づき適切に取り扱うもの

とします。
（2） 本クラブの施設内で拾得した遺失物は、一定期間経過後に処分するものとし、これにつき会員（ビジターを含む）は異議を申し立てないものとし

ます。尚、安全衛生上の問題が生じる恐れがある場合は、期間の経過前であっても処分を行うことができるものとします。
第 30 条　会社の免責
（1） 本クラブの利用に際して、所持品の盗難、紛失又は毀損、人的事故等により会員に損害が生じた場合は、会社の責に帰す事由がある場合を除き、

会社は当該損害について一切の責任を負わないものとします。
（2） 本クラブの利用に際して、会員の責に帰す事由により自己又は他の会員（ビジターを含む）に損害が生じた場合は、会社は当該損害について一

切の責任を負わないものとします。
（3） 会員間に生じたトラブルについては、当事者間にて解決するものとし、会社は一切の責任を負わないものとします。
（4） 前 3 項は、ビジターについても同様とします。
第 31条　会員の損害賠償
（1） 会員は、本クラブの施設の利用中、自己の責に帰す事由により会社又は第三者に損害を与えた場合は、速やかにその賠償の責に任ずるものとし

ます。
（2） 加害者が同伴ビジターの場合、同伴ビジターと同伴した会員が本人と連帯して責任を負うものとします。
（3） 加害者が法人会員の場合、登録法人は本人と連帯して責任を負うものとします。
第 32 条　個人情報の取扱い
（1） 会社は、会員の個人情報を、個人情報保護法その他関係する法令・ガイドライン等に従って適正に管理するものとします。
（2） 会社は、会員の個人情報を次の各号の目的の範囲内でのみ利用します。
①会社が経営・運営する施設における商品・サービスの提供及び顧客管理のため
②会費等の回収を行うため（集金代行会社等への提供を含む）
③運営に関するご案内、入会に関するご案内及び各種キャンペーン・イベント等のご案内を行うため
④顧客動向等の調査・分析及び商品・サービスの改善・開発等を目的とした調査・分析を行うため
⑤各種お取引解約後の事後管理のため
⑥その他、会社が経営・運営する施設の運営とその関連業務を行うため

第 33 条　告知方法
（1） 会社から会員に対する告知は、本クラブ内の所定の場所に掲示する方法により行います。但し、これに換えて随時電子メール、郵便、電話等に

より告知することができるものとします。
（2） 電子メール、郵便、電話等により告知する場合は、会員から届け出のあった最新の電子メールアドレス、住所、電話番号宛てに行うことにより

告知を完了したものとみなし、会社は告知の未達について責を負いません。
第 34 条　細則
本会則に定めのないもので本クラブの管理運営上必要な事項について、会社は、諸規則、注意事項、案内等を定めることができるものとします。

第 35 条　改定
（1） 会社は、本会則及び会社が別に定める諸規則、注意事項、案内、その他本クラブの管理運営に関する事項（以下、本会則等という）を改定す

ることができるものとします。
（2） 改定された本会則等の効力は、発効日をもって全会員に及ぶものとします。
（3） 会社は、本会則の改定を行う場合は、本クラブの会員に対し、当該改定の1ヶ月前までに告知するものとします。
第 36 条　発効
本会則は 2019 年 6月1日より発効します。

フィットネス＆スパ　あすウェル中央林間　細則
第1条　営業時間等
本クラブの営業時間及び休館日（以下、営業時間等という）は以下に定めます。但し、会社の必要に応じて営業時間等を変更することができるもの
とします。

第 2 条　会員の種別
本クラブの会員の種別、利用時間は以下に定めます。但し、会社の必要に応じて新規に会員の種別を設定又は廃止することができるものとします。

会員種別

プレミアムマスター会員
プレミアムマスターU30会
ハイスクール会員

員

プレミアムレギュラー会員
平　日／１０：００～２３：００
土曜日／１０：００～２２：００
日・祝日／１０：００～20：００

平 （セルフ 23：00～翌10：00）
（セルフ 22：00～翌10：00）
（セルフ 20：00～翌10：00）

※
※条例により、18歳未満の方の23：00～4：00のご利用は禁止です。
セルフ時間のご利用には別途顔認証登録が必要です。

　日／  10：0０～２３：0０
土曜日／１０：００～２２：００
日・祝日／１０：００～２０：００

利用時間

引落し方法

銀行口座振替

クレジットカード 毎月5日～10日の間に当月分の諸会費を決済させて頂きます。
引落し日はカード会社によって異なります。
毎月27日に当月分の諸会費を引落しさせて頂きます。
27日が金融機関の休業日の場合は、翌営業日に引落しとなります。

納入期日

会員種別変更
退会

タオルプラス解約
レンタルボックス解約
氏名・住所変更
会員証再発行

前月10日まで
（10日が休館日の場合は、翌営業日まで）

随時

入会金
登録料 5，０００円（税込5, 500円）

（税込8,030円／月）

（税込9,680円／月）
（税込8,580円／月）

（税込1,650円／月）

（税込2,200円／人・回）
（税込1,100円／人・回）

（税込1,100円）
（税込1,100円）

０円
（1） 本クラブの入会金、登録料は以下に定めます。

プレミアムレギュラー会員
プレミアムマスター会員
プレミアムマスターU30 会員

タ
ハイスクール会員

オルプラス
レンタルボックス

7，3００円／月

（税込5,830円／月）5，3００円／月

8，8００円／月
7，8００円／月

１，5００円／月
（税込1,320円／月）１，2００円／月

（2）本クラブの諸会費は以下に定めます。

同伴ビジター
他店舗利用料
時間外利用料

会員種別変更手数料
会員証再発行料
その他の諸料金

２，０００円／人・回
１，０００円／人・回

（税込1,100円／人・回）１，０００円／人・回　
１，０００円
１，０００円
　会社が別途定めます

（3） 本クラブの諸料金は以下に定めます。

第 3 条　会費等の金額

第 4 条　会費等の支払い
（1） 入会金、登録料は入会申込み手続き時に会社に支払います。
（2） 諸会費は、入会申込み手続き時に 2ヶ月分又は 3ヶ月分（利用開始日とキャンペーンにより異なる）を会社に支払い、それ以降は指定口座から

の自動引落しとなります。指定口座からの自動引落しは、以下のいずれかの方法で行います。

（3） 諸料金は都度、会社に支払います。
第 5 条　各種届出の期日
各種届出の期日は以下に定めます。

26 27

営業時間
通常営業日／  0：00～24：00
休館日前日／  0：00～スタッフ常駐終了時間
休館日翌日／10：00～24：00

スタッフ常駐時間
平　日／10：00～23：00
土曜日／10：00～22：00
日・祝日／10：00～20：00

各種受付時間
平　日／10：30～22：00
土曜日／10：30～21：00
日・祝日／10：30～20：00

始年末年、日検点設施、日曜木週毎日館休

アス

レギュラー会員
プレミアムマスター会員
マスターU30会員
ハイスクール会員
タオルプラス
レンタルボックス

水素水

会員種別変更
退会

タオルプラス解約
レンタルボックス解約

水素水解約
氏名・住所変更
会員証発行

レギュラー会員

マスター U30会員

7,800円／月(税込8,580円/月)
9,300円／月(税込10,230円/月)
8,300円／月(税込9,130円/月)
5,800円／月(税込6,380円/月)
1,500円／月(税込1,650円/月)
1,200円／月(税込1,320円/月)
1,000円／月(税込1,080円/月)



82023年 月1日より発効します。

（3）ハイスクール会員は、卒業年の4月から自動的に会員種別がプレミアムマスターU30会員に変更となります。
（4）

2026　 1　1
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