
営業カレンダー 毎週日曜日及び、■は休館日です。 

２０２２年 秋号 Ｎｏ.１３４                                

大人の 
Ｔ Ｅ Ｌ ： ０ １ ２ ３ ‐ ２ ４ ‐ １ ３ ３ ６  

Ｅ メ ー ル ： b s c @ b e a v e r - s w i m . j p  

ホ ー ム ペ ー ジ ・ フ ェ イ ス ブ ッ ク  ビ ー バ ー ス イ ミ ン グ  で 検 索  

ビーバーニュース 

８月22日発行 株式会社ビーバー 
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日 月 火 水 木 金 土 
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27 28 29 30    

１１月 

忘れ物はありませんか？ 
 

フロント前の掲示板下の入れ物ケースに月ごとに保管してます。 

ご確認ください。 

シートベルト着用のお願い 
 

送迎バスに乗車したら必ずシートベルトをしてください。 

１９日 休館日 

２３日 休館日 

２９日 休館日 

１０日 祝日ですが営業します 

２９日 休館日 

３１日 休館日 

 ３日・２３日 祝日ですが営業します 

２９日・３０日 休館日 
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1日３食、バランスのとれた食事を心がけましょう 

 

嗜好に偏ったバランスの悪い食事の摂取や欠食などで十分な食事量がとれないと、たんぱく質やビタミン、微量元素が不足し、免疫能に障害が起こることが

あります。“主食・主菜・副菜”をそろえて食事をすると、多種類の食品をとることができ、栄養バランスをとりやすくなります。 

【 朝の部 】火・金 １０：１５～１０：４５ 

【 夜の部 】水・金 １９：１５～１９：４５ 

１回 ３５０円 回数券１２回分 ３,８５０円 

３０分フィットネス 
ヨガ＆ピラティス 

月曜日 １０：３０～１１：３０ 

各曜日 月４回 ３,０００円 

ＺＵＭＢＡ・ヨガ＆ピラティスは 

１コイン(５００円)で体験できます。

ちとせ市民応援商品券２０２２利用 

できます。 

ＺＵＭＢＡ 

月曜日 １１：４０～１２：４０ 

火曜日 １１：４０～１２：４０ 

木曜日 １９：１０～２０：１０ 

各曜日 月４回 ３,０００円 

免疫力を高める栄養素 

ビタミンA・Dが生体防御に働く栄養素として、   ビタミンC・E・B群や亜鉛・セレンは免疫力を高める栄養素として注目されています。 

ビタミンA：卵類・レバー・うなぎ・緑黄色野菜 など    ビタミンD：かじき・鮭・さんま・鯖・きのこ類 など ＋ 日光浴 

ビタミンC：野菜類・いも類・果物      

ビタミンE：うなぎ・アボカド・かぼちゃ・ナッツ類 など 

ビタミンB群：魚介類・肉類・雑穀米・全粒粉パン など    

亜鉛：牡蠣・レバー・ナッツ・チーズ など 

セレン：まぐろ・鯖・鰺・いわし等の魚類 など 

ビーバーのスタジオプログラム 
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