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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 12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

定期的な運動実践の効能
　世界中でおこなわれた過去の研究によると中強度の運動（20
分）は『風邪の予防になる』『ストレッチや筋力トレーニングで
腰痛が改善する可能性がある』そうです。
　その逆に運動不足は『生活習慣病の発症が高くなる』等のこと
が報告されています。
　このような研究結果から『運動は奇跡の薬』と表現されています。
どのくらい運動したらいいの？
　週 2 回から 3 回（一日おき程度）運動をおこなうようにして
いくと、より運動効果が期待できます。
　継続できる頻度が一番です。「安全」「効果的」「楽しく」おこ
なう運動を生活習慣の中に上手に取り入れ負担にならない頻度か
らスタートさせましょう。 
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