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台
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方
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次
回
は
、
令
和
２
年
１
月
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日
貍
よ
り
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冬
の
企
画
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「
ひ
な
ま
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り
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を
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催
す

る
予
定
で
す
。

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 12月 11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

1 日の座位時間が 9.5 時間以上でわかること
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　1 日当たりの座位時間が 9.5 時間以上の人では早期死亡リス
クの有意が認められています。座位の時間を少しでも減らして
いくことが死亡リスクを減らすことに繋がります。しかし、座
位時間を減らす…といっても何をしたらよいの？という方！
　身体活動ガイドラインは、中強度の身体活動（掃除機かけ、
草ぬきなど）を週に 150 分以上が推奨されています。運動につ
いては、早歩き 20 分がオススメです。
　それでも運動はちょっと苦手！そんな時はわずかな時間でも
身体を動かすことを目標にしてみてはいかがでしょうか。
負担にならない頻度からスタートしていきましょう


