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http://oguchi-training.com

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。利用カーﾄﾞを作成しますので、
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 9月 13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

睡眠不足は肥満をもたらす？
　睡眠不足というのは、いわば体が正常ではない状態。脳が「生
命の危機」を感じ、体に脂肪を蓄えようと働きます。睡眠不足に
より、食欲をコントロールするホルモンの分泌異常が起こります。
身体から「食べたい」という欲求が強くなり、太るというわけです。
　人の睡眠時間は、7 時間から 8 時間程度が好まれています。理
想の体型と健康的な体づくりのためにも、日頃からしっかりと睡
眠をとるようにしていきましょうね。
● 祝１周年 もみほぐし
日時　７日貅・16貍・24豸　午前 10 時から午後 5 時 ( 最終４時 )
料金　2,850 円 /45 分　（全身）予約制
※トレーニングセンターの施設利用料金はかかりません。
場所　ほほえみプラザ５階　リラックスルーム
施術者　気晴整体　おだぎりさん、こもりさん　
※動きやすい服装でお願いします。（ジーンズ・スカートは不可）

▲床一面に広がる史跡等案内マップ


