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大口町健康文化センターほほえみプラザ　問合せ先　☎94-0057　営業時間　午前９時から午後９時まで

健康文化センター ほほえみプラザ通信

健康文化センター（ほほえみプラザ）は、指定管理者「NPO法人ウィル大口スポーツクラブ」が管理運営をおこなっております。

トレーニングセンター
　ほほえみプラザ５階は、トレーニングセンターになっています。
　冬は、寒くて運動する気がおきない方も室内で汗を流しましょう！

有酸素ダイエット

　体重を１キロ減らすには、約7,000キロカロリーを消費する必
要があり、１か月で計算すると１日あたり約233キロカロリーで
す。運動量にすると、ウォーキング60分相当です。一般的に有
酸素運動を始めて体重が落ち始めるのは、スタートから４週間か
ら５週間後とされます。また目に見えて体重や脂肪の減少が感じ
られるのは、スタートから3か月前後とされています。継続する
ことが大事ですね！うかうかしていると夏になってしまうので思
い立った日に動きましょう！

　

１
月
25
日
（
土
）
よ
り
冬
の
企
画
展
「
ひ

な
ま
つ
り
」
を
開
催
し
ま
す
。
毎
年
好
評

の
大
ひ
な
階
段
（
長
さ
６
ｍ
、
17
段
、
ひ

な
人
形
約
２
２
０
体
）
が
、
今
年
も
登
場

し
ま
す
。
ま
た
、「
お
ひ
な
さ
ま
バ
ッ
グ
」

の
工
作
や
恒
例
の
な
ぞ
と
き
も
お
こ
な
い

ま
す
。大
ひ
な
階
段
の
ひ
な
か
ざ
り
を
バ
ッ

ク
に
写
真
撮
影
を
し
た
り
、
親
子
で
工
作

を
し
た
り
な
ぞ
と
き
に
挑
戦
し
た
り
と
楽

し
い
ひ
と
時
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
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１
月
25
日
（
土
）
か
ら
３
月
９
日
（
日
）

　

今
回
は
、
本

年
度
寄
贈
さ
れ

た
市
松
人
形
を

紹
介
し
ま
す
。

市
松
人
形
は
、

江
戸
時
代
の
人

気
歌
舞
伎
役
者
、
佐
野
川
市
松
に
似
せ
て

作
ら
れ
た
人
形
が
始
ま
り
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
一
般
的
に
は
、
お
か
っ
ぱ
頭
で
着

物
姿
の
女
の
子
と
羽
織
、
袴
を
身
に
着
け

た
男
の
子
の
人
形
の
こ
と
で
、
初
節
句
に

は
、
雛
人
形
と
一
緒
に
飾
ら
れ
ま
し
た
。

今
回
紹
介
し
た
市
松
人
形
は
昭
和
初
期
の

も
の
で

す
。
こ
の

市
松
人
形

は
「
ひ
な

ま
つ
り
」

展
に
展
示

し
ま
す
。

▲おひなさまバッグ作成例


