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　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。
９月分の予約
　スタジオ　８月１日（月）から 10日（水）
　トレーニングルーム　８月 15日（月）から
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●�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させていただき
ます。

　ご不便をおかけしますがあらかじめご了
承願います。

夏バテ解消に効果的な運動とは
　夏バテにはなぜ運動がいいのか？
　夏バテの大きな原因は、冷房と暑い屋外の気温差による自律神
経の乱れです。自律神経のバランスが崩れることで体温調節の機
能が低下し、夏バテの症状が出てしまいます。
　慢性的な疲れや食欲不振など、夏バテかな？と思ったときは、軽
い運動がおすすめです。
　おすすめの運動は『ラジオ体操』！全身を使ったほど良い運動な
ので、血行も良くなり、食欲増進や睡眠の質のアップも期待でき
ます。夏バテ解消には、適度な運動を習慣づけ夏を乗り切りましょ
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。)
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