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http://www.oguchi-training.com/index.html

健康文化センター

トレーニングセンター利用についてほほえみプラザ通信

ほほえみプラザ5階 トレーニングセンター
　午前9時から午後9時
申込みおよび問合せ先　蘂94-0057

初めて利用・申込みされる方は初回登録が
必要です。利用カードを作成しますので、
顔写真（3㎝×2.5 ㎝）をお持ちください。
(未成年の方は保護者の印鑑が必要です。)

2 万人体力測定実施中

毎月第 2水曜日は「体力測定の日」
今月は 11月 13日（水）に実施します (予約制 )
時間
①午前 10時から　 ②午前 11時から
③午後 1時から　　④午後 2時から
⑤午後 6時から　　⑥午後 7時から
場所
トレーニングセンター体力測定室 他

寒さと血圧
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　これから日に日に寒さが増してきます。寒くなると、私たち
のからだは体温を逃がさないように血管が収縮し、血圧が上が
りやすくなります。
　血圧が高めの方は、寒さを感じたり冷たい水などにさわった
ときなど、血圧がさらに高くなり、心筋梗塞や脳卒中を引き起
こす恐れがありますので、次のような点に注意が必要です。
 
高血圧を予防するには？
●適度な運動でストレス解消
　多忙な生活や精神的な緊張の連続は血圧に悪影響を及ぼしま
す。そんな時はウォーキングやヨガ、ストレッチなどの適度な
運動は血圧を下げる効果があるのでお勧めです。一人ではじめ
るのは…の方！ぜひ、トレーニングセンターまで！

▲五条川の桜（昭和 30年代）


