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★個人利用★ 

利用時間 ９：３０～１７：００ 

・第１回  ９：３０～１１：３０ 

・第２回 １２：００～１４：３０ 

・第３回 １５：００～１７：００ 

（各回入れ替え制） 

料金 大人 （高校生以上）２００円 

   子ども（中学生以下）１００円  

※９：３０～１１：３０に団体利用がある場合はご利用い

ただけません。 

※障がい者手帳をお持ちの方、および７０歳以上の方は 

無料です。（区外の方でも無料でご利用いただけます。  

証明書をお持ちください。）また、障がい者手帳をお持ち

の方は、介助者がつく場合、１名のみ無料です。 

★団体利用★ 
利用日時   

 

 

 

料金（２時間）一般用 １１，４００円 

幼児用  ４，３００円 

７月１５日～８月４日 

８月２２日～ ３１日               

平日の午前（９：３０～１１：３０）＊夜間は丌可 

 

日赤水上安全法

教本より 

●地球上で、大きな岩を砕いて、小石や砂や土などを作る。●物を浮かしたり、動かした

り、穴をあけたりする力がある。●自然界に大量に存在し、透明で温度により、氷・水・

水蒸気と変化します。●物質やエネルギー伝達の媒体になります。 

人間の体は約６０％は水分であるといわれています。体内にある水分が極端に減少すると 

生命に関わります。地球規模でも、気象を左右し、動植物を育て、海や河川が生命を支え

ています。日常生活を考えても、衣食住のあらゆる面で水を必要とし、水が無ければ生き

ていく事はできません。 

人間は成人で、１日約 2,600ml もの水分を飲み物や食べ物などから摂取しています。さ

らに、運動を行う上で発汗に対する補給として運動中に水分を取ることは、運動効率をあ

げるばかりでなく、熱中症などの暑熱障害対策として大変重要な役割を果たすことも理解

されています。病後のリハビリや様々な水中運動など水の特性を活かしたプログラムが健

康増進のために数多く行われるようになり、欠かすことのできないものとなっています。. 

水中では浮力が働き、陸上の１０分の１の重力しかかかりません。そのため足腰や関節に

痛みがある方や、高齢者の方でも無理なく安全に運動ができます。 

人が水に入ると体温が奪われます。すると低体温にならないために、エネルギー代謝を上

げて体温を維持しようとします。そのため、陸上の４倍のカロリーを消費します。 

有酸素運動と水圧によって、肺に適度な負荷がかかるために心肺機能が向上します。早く

泳ぐよりも、ゆっくり泳ぐ方が心肺機能は鍛えられます。 


