
資料館
だより

15令和4年7月

　トレーニングルーム・スタジオのご利用は完全予約制です。
８月分の予約
　スタジオ　7月 1日（金）から 10日（日）
　トレーニングルーム　7月 15日（金）から
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史
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春
の
企
画
展
「
端
午
の
節
句
」
は
、
６

月
５
日
（
日
）
好
評
の
う
ち
に
会
期
を
終

え
ま
し
た
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期
間
中
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、
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。
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年
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６
０
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９
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菱
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９
６
２
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０
０
（
１
９
６
４
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２
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嶺
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だ
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当
時
の
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動
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の
ミ

ニ
カ
ー
が

収
蔵
さ
れ

て
い
ま
す
。

●�コロナ禍の閉館時の月会員券、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。

骨密度に対する筋トレの効果！
　人生 100年時代！といわれるようになりました。
　介護を受けたり寝たきりになったりせず、できれば健康で楽し
くいきいきと人生を送りたいですね。
　支障のない生活をするためには骨量を増やすことが大切です。と
いっても何をすればいいの？と悩んでしまうと思いますが、軽い
運動でも骨を作る細胞は活性化します。運動が苦手という方は適
度な日光を浴びながら、ちょっとだけウォーキングをはじめてみ
てはいかがでしょうか？
　まだまだ遅くはありません。骨密度を増やして寝たきりになら
ないよう予防していきましょう！

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。)


