
スポーツクラブNAS
GUIDE BOOK
ご入会いただきありがとうございます。このガイドブックは、

会員の皆さまにスポーツクラブNASをより身近に親しんで

いただくために､「どんな施設があるの？｣「どうやって利用

するの？」などのご利用方法を簡単にまとめたものです。

わからないことがありましたらいつでも気軽にスタッフに

ご相談ください。



健康ワンポイント
アドバイス 1 ストレッチの呼吸は？

よりリラックスするためにも呼吸は止めないように!鼻からやさしく新鮮な空気を吸い、口から細く長く、
ゆっくりと息を吐きましょう。

ようこそスポーツクラブNASへ!
施設の利用方法をご案内いたします。
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ロッ
カールームで

お荷物、シューズはロッカー内に入れ、
会員証を挿入し鍵をしめましょう。
ロッカーキーは必ず身に付けて

ご利用ください。

室内履きは
脱いでください。

チェックイン
会員証のバーコードを
ご提示ください。
貴重品は、
貴重品ボックスへ
入れましょう。

フロントで

ジムで

マシンの使い方は、スマホを使ってマシンについているQRコードを
読み取るもしくは、ホームページのパノラマ３Dバーチャル館内見学で
ご覧いただけます。簡単なトレーニングメニューもタッチパネルで作成、
QRコードを読み取りスマホを見ながらできるのではじめてでも
ご安心ください。ジム内設置の除菌シートでマシンに付いた

汗をふき取ってから、次の方にお譲りください。

コン
ディ
ショニングルームで

レッスンスケジュールを事前にチェック！
ご自身の体力レベルにあったレッスンを
選んでご予約ください。参加する際は
時間に遅れないようにしましょう｡

水分補給のドリンクは！
ジム、スタジオ、プールともドリンクの
持ち込みOK！こぼれないようにフタ付き
のボトルに入れてください。ウォーター
サーバーで水の補充もできます。

レッスンは
WEBでの完全予約制
になります。HPまたは
フロントにて登録方法を
ご案内いたします。



運動中はこまめに水分補給を！
昔は運動中に水を飲むのは良くないと言われていましたが、科学的には、むしろ逆。のどが渇いたと感じる前に
こまめに水分補給を行いましょう。

健康ワンポイント
アドバイス 2
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プールで

まずは準備
シャワーを浴び、しっかりと汗を流しましょう。泳ぐ場合は
お化粧や整髪料を落とし、キャップも忘れずにお願いします。

プールへ
コース表示に沿って、ご自身に合ったコースを

お選びください。
泳法やアクアビクスなどの
レッスンもございます。

アクセサリー類は
はずしてください。

お風呂
疲れた身体をゆっくりと癒やしましょう。
シャンプーやボディソープもございます。

サウナ
たくさんの汗をかくので、サウナマットを敷く、または

  身体にタオルを巻いてご利用ください。
長時間のご利用は身体に悪いので

お控えください。

お風呂・サウナで

身体をよく拭いてからロッカールーム
に戻りましょう。お帰りの際は忘
れ物がないか、いま一度ご確認
をお願いします。レンタル品
は返却ボックスへご返却
ください。

フロントで

チェックアウト
会員証のバーコードを
ご提示ください。

ロッ
カールームで



ウェア

小物

フィットネス
シューズ

どんなものを用意すればいいの？

フロアーのご案内

［ウェア＆グッズ］

シューズは運動中のさまざまな衝撃から足を守り、効率的なトレーニングをサ
ポートしてくれる大切なアイテムです。まず自分の足にジャストフィットを基本
に、軽量性、クッション性、安定性、柔軟性の高いシューズを選びましょう。

動きやすい服装をご用意ください。通気性や速乾性の優れた機能素材Tシャツ
などがおすすめです。

スポーツタオルやソックス、有酸素マシンを使用する際のイヤホンも用意し
ておきたいアイテムです。イヤホンをご持参いただければ、ランニングマシン
ご利用時にテレビの音声を聴くことができます。

ジム・スタジオ編
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トレーニングジム
エントランス

フロント

ラウンジ

コンディショニングルーム女性スクールロッカー

ミストサウナ

男性スクールロッカー

女性クラブロッカー男性クラブロッカープールギャリー

ジャグジー

テラスフィットネスプール



水着

ゴーグル

プール用
キャップ

タオル

プール編

フィット感のあるシリコンタイプ、お手軽なメッシュタイプがあります
ので、お好みでお選びください。なお、水質保持のために、泳ぐ方
はプール用キャップは必ずご着用をお願いいたします。

おすすめは吸水性の高いセームタオルです。軽く絞ればすぐに吸水
性が復活するので、濡れた身体を拭くのに最適です。コンパクトに収
納でき、持ち運びにも便利です。もちろん普通のタオルでも構いま
せん。

泳ぐ方は、目の保護のためにぜひ着用をおすすめしています。フィッ
ト感のある視野の広がるものがおすすめです。水中ウォーキング等
ご利用の方は、特に必要ありません。

ワンピースでもセパレートでもOKです。これからお求めになるのであ
れば、競泳水着、フィットネス水着などがおすすめです。ビキニなど
露出の高い水着の着用はご遠慮ください。
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お風呂でカンタン、肩こり解消法！
入浴時に首をゆっくり回したり、両手を下げた状態から首をすくめるように肩を持ち上げ、一気に
力を抜いてみてください。これだけで、肩や首の周囲の筋肉をリラックスさせることができますよ。

健康ワンポイント
アドバイス 3

耳せん
耳の中に水が入るのが気になる方はご着用をおすすめしています。
ショップ内でも販売しております。

小物
ウェアラブル端末をご利用の際は必ずカバーをつけてご使用くださ
い。ヘッドフォンステレオ（プール仕様・コードレス）はご利用可能です
が、指示や放送が聞こえる音量にしてください。

　



施設のご利用にあたって
皆様が、安全かつ快適にご利用いただけるよう、館内ルール、マナーのご協力をお願いいたします。

状況に応じてスタッフがお声かけをする場合がございます。
その際はご協力いただけますようお願いいたします。
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全館
○施設をご利用の際は、必ず会員証をご持参ください。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。
　予めご了承ください。

○ご入館後の途中外出はできません。
　外出される場合は、ロッカーからお荷物を取り出し、チェックアウトをお願いいたします。

○クラブ内での広告物の配布や勧誘、物品の販売などはおやめください。
　また、許可なしに取材、録音、撮影などは出来かねますので、ご了承ください。

○クラブ内での盗難、紛失事故などにつきましては、当クラブは一切の責任を負いかねますので、予めご了承ください。

○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込は禁止いたしております。

○大声での会話や周りの方のご迷惑になるような行為はご遠慮ください。

○ガラス製品の持込みは危険ですのでお控えください。

ロッカールーム・浴室
○ロッカールームでは、お履物を脱ぎ、裸足か靴下でご利用ください。

○脱水機は水着専用です。水着以外の脱水はご遠慮ください。

○浴槽・サウナには、水着を脱いでお入りください。

○浴槽・サウナへは、シャワーを浴びてからお入りください。浴槽内には、タオルや頭を浸けないようご配慮ください。
　髪の長い方は、髪を束ねるか、タオルを巻いてご利用ください。
　サウナ後に浴槽に入る場合も汗をよく流してからご利用ください。周囲の方へ水がかからないようご配慮ください。

○お風呂、サウナでの髪染め、歯磨き、オイル、ローション、クリーム・パック・塩、アカスリ、サウナスーツなどのご使用、
　スマートフォン、携帯電話、備品の持ち込みはご遠慮ください。

○ロッカールーム、浴室での髭剃り、ムダ毛処理はご遠慮ください。

○サウナの扉を開けっ放しにしたり、サウナに水をまくなどの行為はおやめください。

○サウナ内でのご飲食はご遠慮ください。

○ガラス製品の持ち込みは危険ですのでご遠慮ください。

施設ご利用の際にはご自分の体力・体調に合わせて
無理のないトレーニングを心掛けましょう。
飲酒後のご利用はできません。
高血圧・心疾患などの病歴がある場合は医師に
ご相談の上、ご自分の判断でご利用ください。
万一、ご気分が悪くなった場合や怪我をされた場合
などはすぐにスタッフまでお申し出ください。
また、そのような方を発見された場合はスタッフに
お知らせください。

お荷物のお預かりはいたしませんので、予めご了
承ください。
フロント前に、入館中のみご利用いただけるロッ
カーをご用意しております。

体調管理

お荷物

キー
ロッカー等のキーを紛失された際は交換費3,300円
（税込）をご負担いただきます。紛失には十分ご注意
ください。

携帯電話
スマホ
タブレット

館内の利用可能なエリアをご確認のうえ、館内ではマナー
モードに設定し、通話の際には周囲のお客さまにご配慮
ください。
※通話可能エリア ： フロント前、テレワークスペース
　使用禁止エリア ： プールエリア　ロッカールーム内
　　　　　　　　 各スタジオ内、禁止エリア以外は操作可能です

忘れ物
館内での忘れ物については、貴重品は1週間、その他は
1ヶ月保管いたします。
お気づきの際にはお早めにお申し出ください。

禁煙 館内は全館禁煙です。

お呼び出し
個人情報やプライバシーの保護から館内でのお呼び出しや、
特定の方のご来館状況の確認はいたしかねます。

飲食 飲食可能エリアをご確認のうえご利用ください。

マナーアップにご協力ください。
●お風呂上りやプールからお戻りの際には、身体の水気をよく拭き取り、床が濡れないようにご配慮ください。
●混雑時は、シャワーやサウナ、ドレッサーなど譲り合ってご利用ください。
●カラン、シャワー室、脱衣棚の場所取りはご遠慮ください。
●洗面台周辺に落ちた髪の毛や水滴等は、次の方が利用しやすいよう各自でお拭き取りいただき、
　洗面台、ドレッサーの美化にご協力ください。
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ミストルーム
○ミストルーム内でのご飲食はご遠慮ください。

○ご利用後、ご自身の座った面を水でお流し下さい。

○備品の持ち込みはご遠慮ください。

プール
○腕時計・ピアス・ネックレス・指輪（結婚指輪など、石の付いていないもの除く）、置き鍼などの貴金属類は
　思わぬケガのもととなりますので、全てお外しください。
○泳ぐ場合はプール用キャップを必ず着用ください。
○ウェアラブル端末をご利用の際は、カバーをつけてご使用ください。
○ヘッドフォンステレオ（プール仕様・コードレス）はご利用可能ですが、指示や放送が聞こえる音量にしてください。
○アクアシューズを着用される方はプールエリア内のみで着用ください。泳ぐ場合は着用をご遠慮ください。
○パドルをご利用の場合は、布製などやわらかい素材のものをご利用ください。
　保温水着、ラッシュガード、ウエットスーツは着用可能です。
○備え付けの備品以外の持込みは、プール監視員の指示に従ってください。
○ご利用の際は、コース案内表示および、プール監視員の指示に従ってご利用ください。
　ご利用状況、各種レッスン・スイミングスクールによりコース利用方法が一時的に変更になります。
 （参加人数により最大3コースまでレッスンで使用します）
○飛び込み、潜水、追い越し、追い抜きは禁止しております。
○プールサイドは滑りやすいのでご注意ください。
○無理なコース移動はご遠慮ください。
○コース内で立ち話やコースルールに沿わないご利用は、他のお客さまのご迷惑になりますので、ご遠慮ください。
　コース内で休憩を取られる際は、他の方の妨げにならないようご注意ください。
○水の中に入りながらの水分補給は他のお客様の妨げにならないようにお願いします。
○多数のお客さまがご利用になりますので、グループや個人でのコース占領はご遠慮ください。

レッスン参加
について

レッスン開始後の途中入退場はご遠慮ください。
一部レッスンには定員があります。スケジュール表をご確認ください。
定員があるレッスンはレッスン開始30分前よりフロント横およびプール受付カウンターにて
受付いたします。
参加人数により、使用コースが変更になります。

●浴室、洗面台での洗濯、サウナでの物干しはご遠慮ください。
●サウナでは、サウナマットを敷く、またはタオルを身体に巻いてご利用ください。横になってのご利用はご遠慮ください。

●プールご利用の際はタオルをご持参いただき、ご利用後は、タオル等で十分に身体を拭いてからロッカールームに
　お戻りください。
●ご利用前は必ずシャワーを浴び、お化粧や整髪料、汗を十分に落としてからご利用ください。
●混雑時はぶつからないようにお気をつけください。
●ビート板やプルブイなど用具のご利用後は、元の場所にお戻しください。

マナーアップにご協力ください。

マナーアップにご協力ください。
●横になってのご利用はご遠慮ください。
●使用後、プールやマッサージプールをご利用の方は、シャワーを浴びてください。
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最長60分のご利用で、ホワイトボードにご利用時間を
ご記入いただきます。

ランニングマシン

予約制（有料）となります。
フロント、お電話、WEBレッスン予約システムにて予約が可能です。パーソナルトレーニング

●次に利用される方の為に、マシンについた汗はジム内設置の除菌シートでお拭き取りください。
●マシン上での休憩や場所取りはご遠慮ください。
●大きな音や大声をあげてのトレーニングは、周りの方へのご迷惑となりますのでご遠慮ください。
●混雑時はお互いに譲り合ってご利用ください。

マナーアップにご協力ください。

○お飲み物は、ペットボトルなどキャップ付きのものをお持ちください。
○レッスンで使用した器具は、ご自身で元の位置にお戻しください。
○利用にあたっては当社の定めるルール、スタッフの指示・注意に従ってください。

コンディショニングルーム

レッスン参加
について

レッスン予約システムにて事前にご予約の上、ご参加ください。

※一部レッスンを除く。

（受付はご本人さまのみとさせていただきます。）

レッスン開始後の途中入退場はご遠慮ください。

ジム

○安全の為、トレーニング前には、必ず体調チェックを行い、ウォーミングアップを行なってください。
○安全の為、トレーニングに適した服装・シューズでご利用ください。
○お飲み物は、ペットボトルなどキャップ付きのものをお持ちください。
○トレーニングマシン使用時に、過度のスピードをつけてのトレーニングや器具を乱暴に扱うことは、
　思わぬケガにつながる場合がございますので、ご遠慮ください。
○有酸素マシンで音声を聞く場合、イヤホンはご自身でお持ちください。
○トレーニングで使用した器具はご自身で元の位置にお戻しください。
○ダンベルやプレートをフリーウエイトエリア外に持ち出すことはご遠慮ください。
○トレーニング補助に関してはパーソナルトレーニング時のみとさせていただきます。

レッスン予約はこちらから▲
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Q&Aこんなときは？
［よくある質問］

はじめて来たら、まずどうしたらいいの？Q1

A
会員証の発行がお済みでしたら、すぐにご利用いただけます。
ご不明点等ございましたらスタッフまでお申し付けください。

トレーニングのアドバイスは
してもらえるの？Q2

A マシンのご利用方法や基本的なトレーニング方法などはジム
エリアの各案内をご覧ください。お客様の体力やご要望
に沿ったトレーニングメニューが必要な場合は、パーソナル
トレーナーまでご相談ください。（有料）

レッスンは、どうしたら参加できますか？Q3

A
レッスン予約システムにて、事前にご予約の上ご参加ください。
※一部予約なしで参加できるレッスンもございます。

会員証を失くしてしまったら？Q4

A まずはフロントに届いていないかをお確かめください。
見つからない場合は、再発行させていただきます。
（再発行料が必要です）

タオルを忘れてしまったら？Q5

A
ご安心ください。タオル他、シューズ、ウェア等のレンタル用品
も各種取り揃えております。（有料）

毎回荷物を持ってくるのは面倒！
保管できる場所はありますか？

Q6

A プライベートロッカーをご用意しております。これは個人契約
ロッカーで、シューズや入浴セットなどを保管いただけます。
ご希望の方はフロントまでお申し出ください。（有料）

アメニティーグッズは
用意されていますか？

Q7

A バスルームにシャンプー、ボディーソープを用意しております。
パウダーコーナーにはドライヤーもございますのでご自由に
お使いください。

水素水はどうしたら飲めるの？Q8

A

1日だけ家族も一緒に利用できますか？Q9

A
会員様ご同伴でしたら、ビジター料金でご利用いただけます。

NASの他の店舗は利用できないの？

他店舗利用料をお支払いいただき、全国のNASがご利用
いただけます。（一部店舗を除く）

Q10

A

レッスンの内容や担当が変更になった時の
お知らせ方法は？

Q11

A ホームページ、及び館内掲示にてお知らせいたします。
また、急な変更は表示されない場合もございますので
ご了承ください。

災害時における休館などの対応は
どのようになっていますか？

ホームページにてお知らせいたします。

Q12

A

水素水会員というオプションにご加入いただくと（有料）
1ヶ月飲み放題でご利用いただけます。



相談しよう

スポーツクラブには、たくさんのスタッフがいます。分からな

いことがあれば、スタッフにおたずねください。ただしスタッ

フにもそれぞれ得意な分野があるので、内容に応じて他の専

門のスタッフがお答えすることもあります。

さらに気に入ったスタッフがいれば、パーソナルトレーナーと

して継続的にトレーニングすると、より効果的です。

体力等

体型・体調等

自分の身体を知ろう

体重計、血圧計、体組成計など

スポーツクラブには、自分の身体を知るための器具・プログラ

ムがたくさんあります。

まずは、自分の身体を知って、目標を決めましょう。

全てのマシンは、トレーニングのための
ものですが、自分の身体を知るために
も使えます。

スポーツクラブNAS　スポーツ健康医科学研究所の調査

フィットネスってなに？
フィットネスは、日本語では「体力」と訳されています。私たち

が病気をせずに過ごしたり思い通りに動けたりするかどうか

の能力です。病気への罹りにくさを「防衛体力」、どれくらい動

けるかを「行動体力」と分けて考えることもあります。

普通は行動体力が高い人は防衛体力も高いので、運動をして

行動体力を維持・向上することは、健康に暮らすためにとても

大切です。

効果的なスポーツクラブの使い方
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あなたの体力はどれくらい？
体力は、20歳頃をピークにだんだんと低下していきます。

でもその落ち方は、人により様々です。一番身近な歩く速

さを測ってみたのが下の図です。

図は、出来るだけ速く歩いてもらった時の結果です。40歳代

では、NASに通っている人も一般の人も歩く速さは変わりま

せんでした。

誰でも加齢とともに歩くのが遅くなります。でもその程度は、

NASに通っている人はゆっくりでした。特に歩くテンポが、

NASの会員さんは80歳代でも若い時と変わりません。早足

で歩くには、筋肉を素早く収縮させる必要がありますが、ス

ポーツ以外では、それほど筋肉を速く動かすことがないの

で、普通は加齢とともに素早く動けなくなるのです。

ちなみに、筋肉が素早く収縮できないと、躓いた時、とっさに

足を出せずに転んでしまうことが分かっています。



「これを食べれば健康になる！」って物、結局ないですよね。そ

れと同じで、これをやれば全てOKという運動はありません。

でもスポーツクラブなら大丈夫。色々な施設（プール、ジム、

スタジオ等）やマシン、そしてプログラムがあるからです。

ぜひ、色々なことにチャレンジしながらスポーツクラブライフ

を続けましょう。

色々なことにチャレンジしよう 続けよう

マシンやプログラムの特徴

NASは週1回以上の「フィットネス」
1年以上の継続をおすすめします！

行動を続けるための心臓血管系や肺を刺激します。
もちろん脂肪燃焼にも有効です。

行動を起こすための筋力や筋パワーの維持・向上に有効
です。また筋量を増やしたり、柔軟性と筋肉を活性化しエ
ネルギーを使いやすい身体にします。

水中では自分の体重を支える必要がないので、関節に優し
い運動です。水の抵抗や浮力を利用して、陸上ではできな
い運動が可能です。

音楽に合わせて楽しく動いているうちに筋力アップ、持久
力アップ、シェイプアップが期待できます。また動きを覚える
ことは脳も刺激します。

呼吸ともにゆっくり動くことで自分の心身を見つめ、リラッ
クスできます。筋力や柔軟性を調整しながら動くことは、し
なやかな身体づくりに効果的です。

カーディオマシン
（バイク・ランニングマシンなど）

ウエイトマシン
（ウェイトマシン、ストレッチマシンなど）

水中運動
（水泳・水中ウォーキング・アクアビクスなど）

アクティブなレッスン
（エアロビクス・ステップ・ダンスなど）

スタティックなレッスン
（ヨガ・ピラティスなど）

通う曜日を
決める

張り切りすぎて無理をすると、逆に続けるのが大変になってしまいま
す。まずは、スポーツクラブに通う曜日を決めて、月に4回利用しま
しょう。過去のデータでも、最初の1ヶ月に4回以上利用すると、長く
続くことが分かっています。

話をする

運動を続けていると色 と々疑問に思うことが出てきます。そんなとき
にはお気軽にスタッフまでご相談ください。

色々やってみる

自分にはできない、と思っていることも、やってみたらすごく面白い
こともあります。最初は、色々なことを試して、自分にあったものを
見つけましょう。

トレーニングだけが
フィットネスじゃない

スポーツクラブだからと言って、トレーニングだけが全てではありません。
お風呂、ジャグジー…運動しなくても楽しいものがたくさんあります。

フィットネスを始めてから身体の変化に気づくのに３ヶ月、
身体の変化とともに、アクティブな心の変化に気づくのに６ヶ月。
運動を週1回継続すると、筋量や脂肪の量が変化して見た目が変わるとともに、
自分の身体が動かし易くなり元気になれます。
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ホームページアドレス
http://www.nas-club.co.jp/


