
２０２３年１２月２６日 

一般社団法人身体開発研究機構 ＳＪＡＣ 

ＳＪＡＣ１月予定表 

１(月) ２０２４年 元旦 １６(火) つどーむ利用不可の為お休み 

２(火) お正月お休み １７(水) ４時５０～６時１５（選７時） 

３(水) お正月お休み １８(木)  

４(木)  １９(金) 選)つどーむ４時２０～７時 

５(金) お正月お休み ２０(土) 選)つどーむ１時～３時(振替日) 

６(土) 選)つどーむ９時～１１時(振替日) ２１(日)  

７(日)  ２２(月)  

８(月)  ２３(火) ４時２０～５時５０（選７時） 

 ９(火) ４時２０～５時５０（選７時） ２４(水) ４時２０～５時５０（選７時） 

１０(水) つどーむ利用不可の為お休み ２５(木)  

１１(木)  ２６(金) 選)つどーむ４時２０～７時 

１２(金) 選)つどーむ４時５０～７時 ２７(土)  

１３(土)  ２８(日)  

１４(日)  ２９(月)  

１５(月)  ３０(火) ４時２０～５時５０（選７時） 

３１(水) ４時２０～５時５０（選７時）  ト)4 時～5 時 30  選)4 時 15～6 時 45 

＊練習時間：ト)4 時 20～5 時 50  選)4 時 20～７時 

『お知らせ』 

・つどーむの利用ができない日・時間帯が数日ある為練習時間の変更があります 予定表を確認し

てから来るようにしてください 火曜日休みの場合水曜日に変更可、水曜日休みの場合火曜日に

変更可です 選手コースは振替日があります 

・冬休み中も普段と変わらない起床時間を守り生活しましょう 食事と睡眠時間はとても大切です 

 寝不足は体調不良の原因の一つです 練習日以外の日も積極的に体を動かしましょう 

 

＊２０２４年も皆さん頑張って練習しましょう！ 保護者の皆さん本年も宜しくお願い致します 

 

『会計より』  
・２月分の月謝引き落とし日は１月２９日(月)です 前日までに口座へ入金お願いします 
 現金で納入のご家庭は３１日(水)までに月謝を収めてください 


