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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。)

ダイエットに適した運動の組み合わせ

11 月分の予約　
　スタジオ（完全予約制）　10月 1日（金）から 10日（日）
　トレーニングルーム（一部予約制）　10月 15日（金）から

　運動は、有酸素運動（軽程度から中程度の負荷を継続的にかける
タイプの運動）と無酸素運動（短時間に強い負荷をかけるタイプの
運動）の２種類があり、バランスよく組み合わせておこなうのが
ダイエットのコツです。

●�コロナ閉館時の月会員券、回数券につ
いてはフロントにお問い合せください。
●�入館時にはマスク着用、体温チェック
と消毒をお願いします。
●�２万人体力測定はお休みします。

※�詳細はトレーニングセンターにお問い
合わせいただくか、ホームページをご
覧ください。
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町
内
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か
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昔昔

今今

▲昔の合瀬川（右）と新木津（左）
の水門　昭和 30年代

▲今の合瀬川（右）と新木津（左）
の水門　

▲昔の大口橋の橋名板

今

▲今の大口橋 ▲今の五条川の水門
　上に橋はありません

▲昔の大口橋と五条川の水門
昭和 30年代

無酸素
運　動

ジョギング、ウォーキング、水泳など
エア縄跳び（縄跳びをしているつもりで腕
を回し上下に飛ぶだけ）でもOK！

１日 10～ 30分
（無理のない程度）

有酸素
運　動

ランジ（前後に足を開いてしゃがむ運動）
スクワットなど、太ももを鍛える運動が
オススメです！

8～ 12回
1～ 2セット
（無理のない程度）

　詳しく聞いてみたいな…という方はトレーニングセンターまで
お問い合わせください。


