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＜ スタジオ ＞ 
曜日 月 火 曜日 水 木 曜日
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曜日 月 火 曜日 水 木 曜日

セントラルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ウェルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ネスクラブまでお問合せ下さい。上池袋 - 2026年05月 -

5日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。12日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。19日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。26日(火)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。

4日(月)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。6日(水)については直接クラブまでお問合せ下さい。以下さい。のスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。プログラム、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。営業時間とは異なりますので、直接クラブへお問合せ下さい。とは直接クラブまでお問合せ下さい。異なりますので、直接クラブへお問合せ下さい。なりますのスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。で、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。直接クラブまでお問合せ下さい。クラブまでお問合せ下さい。へお問合せ下さい。問合により、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。せ下さい。下さい。さい。

[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]：スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。制（別途入会手続き、会費が必要です）　き、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。会費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です）　[セッション]：別途参加費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です　[定員]：定員制です　[予約]：予約が変更になる場合があります。必要です）　です　[整理券]：整理券が変更になる場合があります。必要です）　です

休
館
日

09:25(40分)ボッチャ・ーが変更になる場合があります。
[定員]

09:15(5分)みんなで体操・ジムスタ
ッフ

09:20(20分)ＣＳＬｉｖｅ/メディカルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネス/ロコモ
予防・改善[定員]

09:15(5分)みんなで体操・ジムスタ
ッフ

09:15(5分)みんなで体操・ジムスタ
ッフ

09:30(40分)ボディケアス
トレッチ・増田[定員]

09:30(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エア
ロ・石井[定員]

09:40(40分)ＣＳＬｉｖｅ/健
康太極拳[定員]

09:50(40分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンエアロＬｏｗ・高橋（真）
[定員]

09:50(40分)フラエクササ
イズ・太田[定員]

09:50(40分)ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/スムーが変更になる場合があります。ス＆ヒ
ーが変更になる場合があります。リング・大森[定員]10:00(40分)ヨガ・伊藤[定

員]
10:15(30分)からだ元気・元気・
大森[定員]

10:15(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

10:15(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

10:35(40分)学びタイム・びタイム・タイム・
薄井[定員]

10:30(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・増田[定員]

10:30(30分)Ｆｉｔ　Ｆｕｎ・高
田[定員]

10:50(40分)ボディケアス
トレッチ・坂入[定員]

10:50(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ステ
ップ・高橋（真）[定員]

10:45(15分)ジムスモ/バランスボ
ーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・ジムスタッフ

11:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ダン
スＷＡＶＥ[定員]

11:00(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エア
ロＬｏｗ・伊藤[定員]

11:00(40分)フリーが変更になる場合があります。スタイ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ダンス・戸田[定員]

11:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ピラ
ティス[定員]

11:20(40分)シェイプパン
プ・高田[定員]

11:15(10分)ジムスモ/腰痛予防・
改善・ジムスタッフ

11:30(10分)ジムスモ/かんたん筋膜ほぐし・ジムスほぐし・ジムス
タッフ 11:30(40分)ヨガ・丸茂[定

員]
11:50(40分)健康体操・坂
入[定員]

11:50(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・武田[定員]

11:55(40分)ＣＳＬｉｖｅ/シェ
イプパンプ[定員]

11:50(60分)有料セッショセッショ
ン/ジャズダンス・戸田[セ
ッション][予約]

11:45(10分)ジムスモ/肩こり予防・こり予防・
改善・ジムスタッフ

12:00(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・渡邊[定員]

12:20(40分)バランスボーが変更になる場合があります。
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・石井[定員]

12:20(40分)カラダデトック
ス・今津[定員]

12:15(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

12:35(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

12:50(40分)ピラティス・貞
廣[定員]

12:50(30分)Ｆｉｔ　Ｆｕｎ・佐
藤[定員]

12:55(30分)有料セッショセッション/ファイ
トアタック・渡邊[セッション][予約]

12:45(40分)エアロサーが変更になる場合があります。キ
ット・渡辺[定員]

13:00(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・歌川[定員]

13:00(40分)シェイプパン
プ・足谷[定員]

13:00(30分)ＣＳＬｉｖｅ/Ｘーが変更になる場合があります。ＣＯＲＥ　
ＴＲＡＩＮＩＮＧ[定員]

13:20(40分)フリーが変更になる場合があります。スタイ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ダンス・今津[定員]

13:40(40分)＊クラブ限定クラブまでお問合せ下さい。限定
/ＺＵＭＢＡ（Ｒ）　ＧＯＬＤ・
金子[定員]

13:35(30分)有料セッショセッション/ファイ
トアタック・渡邊[セッション][予約]

13:40(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ボディメイク
トレーが変更になる場合があります。ニング[定員]

13:50(40分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンステップ・高橋（晃）
[定員]

13:45(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

13:45(40分)ヨガ・貞廣

14:00(40分)ピラティス・佐
藤[定員]

14:00(40分)ＨＯＴヨガ・綿
貫[定員]

14:30(30分)ＣＳＬｉｖｅ/リズ
ムＣＡＭＰ[定員]

15:00(60分)スタジオレン
タルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・要です）　予約[セッション]
[予約]

15:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:45(60分)スタジオレン
タルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・要です）　予約[セッション]
[予約]

16:30(60分)キッズ空手ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズバレエ
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(90分)選手コーが変更になる場合があります。ス陸
上トレーが変更になる場合があります。ニング[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:00(120分)選手コーが変更になる場合があります。ス
陸上トレーが変更になる場合があります。ニング[スクーが変更になる場合があります。
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分)キッズ空手ス
クーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分)キッズバレエ
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

18:30(40分)ピラティス・貞
廣[定員]

19:10(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ピラ
ティス[定員]

19:10(10分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムスタッフ

19:10(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・栗山[定員]

19:10(30分)ＣＳＬｉｖｅ/エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
フィットネス/リズムライド[定員]

19:20(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ステ
ップ・稲石[定員]

19:20(40分)シェイプパン
プ・渡邊[定員]

19:20(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・仲田[定員]

19:15(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

19:30(30分)ＥＸＣＩＴＥーが変更になる場合があります。Ｂ
ＯＤＹ・王[定員]

20:10(40分)ボディケアス
トレッチ・高田[定員]

20:10(40分)ダンスファン・
稲石[定員]

20:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/シェ
イプパンプ[定員]

20:10(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
フィットネス/リズムライド
・大野[定員]

20:00(30分)ＣＳＬｉｖｅ/Ｘ－ＣＯＲＥ　
ＦＩＧＨＴＩＮＧ[定員]

20:05(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

20:05(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

20:20(40分)ボディメイクト
レーが変更になる場合があります。ニング・辻[定員]

20:20(40分)ファイトアタッ
クＰＲＯ・佐藤[定員]

20:20(40分)ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/スムーが変更になる場合があります。ス＆ヒ
ーが変更になる場合があります。リング・王[定員]20:35(10分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締

き締め・ジムスタッフ

20:50(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

20:55(10分)ジムスモ/かんたんストレッチ・ジムスタ
ッフ

21:00(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・高田[定員]

21:00(15分)ジムスモ/かんたんストレッチ・ジムスタ
ッフ 21:10(40分)ダンスＷＡＶＥ

・辻[定員]
21:10(40分)ＨＯＴフィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
ヨガ・大野[定員]

21:05(10分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムスタッフ

21:20(30分)シェイプパン
プＰＯＷＥＲ・佐藤[定員]

作成日:2026/04/29 17:38:21
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セントラルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ウェルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ネスクラブまでお問合せ下さい。上池袋 - 2026年05月 -

5日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。12日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。19日(火)、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。26日(火)は直接クラブまでお問合せ下さい。休館日です。
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[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]：スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。制（別途入会手続き、会費が必要です）　き、プログラム、インストラクターが変更になる場合があります。会費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です）　[セッション]：別途参加費が必要です）　が変更になる場合があります。必要です）　です　[定員]：定員制です　[予約]：予約が変更になる場合があります。必要です）　です　[整理券]：整理券が変更になる場合があります。必要です）　です

09:00(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

09:10(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

09:15(5分)みんなで体操・ジムスタ
ッフ

09:20(20分)ＣＳＬｉｖｅ/メディカルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネス/メタボ
予防・改善[定員]

09:20(10分)ジムスモ/かんたんストレッチ・ジムスタ
ッフ 09:20(30分)ＣＳＬｉｖｅ/から

だ元気・アクティブまでお問合せ下さい。[定員]
09:40(40分)健康体操・平
賀[定員]

09:40(40分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンエアロ・高橋（真）[定
員]

09:30(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/アーが変更になる場合があります。ムス＆バックライ
ン[定員]

09:45(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ

10:00(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

10:00(30分)ポーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ｄｅ健
康体操・大野[定員]

10:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/シン
プルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エアロ[定員]

10:05(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・富沢[定員]

10:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファ
イトアタックＢＥＡＴ[定員]

10:20(10分)膝痛予防・ジムスタッ
フ

10:40(30分)健美操・中迫
[定員]

10:40(40分)コンビネーが変更になる場合があります。シ
ョンステップ・嵯峨根 [定
員] 10:50(30分)バランスボーが変更になる場合があります。

ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・大野[定員]
10:45(10分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムスタッフ

11:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ダン
スＷＡＶＥ[定員]

11:00(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

11:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/フィ
ーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラティス[定員]

11:05(40分)ヨガ・笠島[定
員]

11:15(40分)ボディケアス
トレッチ・たきもと[定員]

11:30(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

11:45(40分)フリーが変更になる場合があります。スタイ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ダンス・秋山[定員]

11:50(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・佐藤[定員]

11:45(10分)ジムスモ/二の腕＆胸引き締め・ジムスのスケジュールにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。腕＆胸引き締き締め・ジムス
タッフ

11:45(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・田中

12:00(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

12:00(40分)シェイプパン
プ・小野島[定員]

12:00(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/アーが変更になる場合があります。ムス＆バックライ
ン[定員]

12:05(40分)ステップサーが変更になる場合があります。
キット・笠島[定員]

12:10(40分)フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラ
ティス・王[定員]

12:00(60分)スタジオレン
タルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・要です）　予約[セッション]
[予約]

12:35(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
フィットネス/リズムライド
・足谷[定員]

12:40(15分)ジムスモ/かんたんストレッチ・ジムスタ
ッフ

12:45(40分)シンプルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。エア
ロＬｏｗ・石井[定員]

13:00(40分)健康太極拳・
前田[定員]

13:00(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネ
ス/パワーが変更になる場合があります。ライド・小野島[定員]

13:05(40分)フリーが変更になる場合があります。スタイ
ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ダンス・王[定員]

13:10(40分)ビューが変更になる場合があります。ティプ
ロジェクト/スムーが変更になる場合があります。ス＆ヒ
ーが変更になる場合があります。リング・佐藤[定員]

13:30(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファイトアタッ
クＢＥＡＴ[定員]

14:00(40分)ボディメイクト
レーが変更になる場合があります。ニング・金子[定員]

14:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ファイトアタッ
クＰＲＯ[定員]

14:10(40分)ボディメイクト
レーが変更になる場合があります。ニング・佐藤[定員]

14:30(15分)エアーが変更になる場合があります。サイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネス/ジムライド・
高田

15:00(30分)シェイプパン
プＰＯＷＥＲ・渡邊[定員]

15:00(40分)ステップサーが変更になる場合があります。
キット・小松田[定員]

15:00(40分)シェイプパン
プ・高田[定員]

15:10(40分)ボディケアス
トレッチ・小田[定員]

15:00(60分)スタジオレン
タルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・要です）　予約[セッション]
[予約]

15:30(60分)キッズ新体操
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分)キッズ運動能
力開発スクール（幼児）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）
[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

15:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（幼児）[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
] 15:50(40分)ファイトアタッ

クＢＥＡＴ・渡邊[定員]
15:55(40分)ＨＯＴヨガ・小
松田[定員]

16:00(40分)ファイトアタッ
クＰＲＯ・高田[定員]

16:10(40分)ＣＳＬｉｖｅ/リズ
ムＣＡＭＰ[定員]

16:30(60分)キッズ新体操
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズ運動能
力開発スクール（幼児）スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）
[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

16:30(60分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
]

16:30(60分)選手コーが変更になる場合があります。ス陸
上トレーが変更になる場合があります。ニング[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]
[定員]

16:35(10分)ジムスモ/脚＆お問合せ下さい。尻引き締
き締め・ジムスタッフ

16:50(40分)ＺＵＭＢＡ（Ｒ）
・金子[定員]

16:55(30分)ＣＳＬｉｖｅ/ピラ
ティス[定員]

17:00(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。フィットネ
ス/パワーが変更になる場合があります。ライド・高田[定員]

17:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/ピラ
ティス[定員]

17:30(60分)キッズ新体操
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(60分)選手コーが変更になる場合があります。ス陸
上トレーが変更になる場合があります。ニング[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

17:30(90分)キッズダンス
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。（児童）[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
]

17:35(10分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムスタッフ

17:50(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

17:45(15分)ジムスモ/お問合せ下さい。
腹引き締き締め・ジムスタッ
フ

18:00(90分)スタジオレン
タルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。・要です）　予約[セッション]
[予約]

18:00(10分)ジムスモ/脚
＆お問合せ下さい。尻引き締き締め・ジムス
タッフ

18:30(60分)キッズ新体操
スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。[スクーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。]

19:10(40分)エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
フィットネス/リズムライド
・小野島[定員]

19:50(10分)ジムスモ/背中引き締き締
め・ジムスタッフ

20:05(40分)シェイプパン
プ・大野[定員]

20:05(40分)フィーが変更になる場合があります。ルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。ピラ
ティス・王[定員]

20:00(40分)ＣＳＬｉｖｅ/エアサイクルにつきましては直接クラブまでお問合せ下さい。
フィットネス/パワーが変更になる場合があります。ライド[定員]

20:50(10分)ジムスモ/お問合せ下さい。腹引き締き締
め・ジムスタッフ

21:00(40分)ファイトアタッ
クＢＥＡＴ・大野[定員]

21:00(40分)ヨガ・王[定員] 21:05(10分)ジムスモ/かんたん筋
トレ・ジムスタッフ
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