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秋
の
企
画
展

キ
ー
ワ
ー
ド
は

　
　
　「
地
域
の
災
害
」

　

秋
の
企
画
展
は
、
今
か
ら
１
５
０
年
前

に
こ
の
地
域
に
起
こ
っ
た
大
水
害
「
入
鹿

切
れ
」
を
テ
ー
マ
に
開
催
い
た
し
ま
す
。　

　

堤
防
が
決
壊
し
た
「
入
鹿
池
」、
そ
し
て

一
番
犠
牲
者
を
出
し
た
「
羽
黒
地
区
」
と

い
う
と
、
犬
山
で
の
出
来
事
と
思
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
実
は
、
当
時
の
お
お
ぐ
ち

で
も
多
く
の
犠
牲
者
、
傷
跡
を
残
し
て
い

ま
す
。
ぜ
ひ
今
回
の
企
画
展
を
ご
覧
に
な

り
、
過
去
に
起
こ
っ
た
地
域
の
災
害
に
つ

い
て
知
る
機
会
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

会
期
中
は
関
連
イ
ベ
ン
ト
も
開
催
す
る

予
定
で
す
。
詳
細
は
広
報
11
月
号
の
資
料

館
だ
よ
り
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

期
間　

10
月
20
日
貍
か
ら
12
月
９
日
豸

大
口
町
伝
統
芸
能
発
表
会

日�

時　

10
月
28
日
豸

　

午
前
９
時
30
分
か
ら
11
時
30
分

場�

所　

小
口
城
址
公
園

内�

容　

各
地
区
の
祭
囃
子
や
木
遣
り
、
手

拭
き
投
げ
、
保
育
園
の
園
児
に
よ
る
太

鼓
の
披
露
な
ど
が
お
こ
な
わ
れ
ま
す
。

※�

雨
天
の
場
合　

11
月
10
日
貍
　
予
備
日

開
催
の
場
合
は
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
一
部

変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

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。)

トレーニングセンターで二の腕をスッキリ！

　夏がそこまで近づいてきま

したね。これから薄着になる

と気になる二の腕。薄着にな

る前に引き締めませんか？

バストアップ、二の腕の引き締めに効果的なマシンはチェ
ストプレスです。バストを支え、持ち上げる胸から肩回り、

二の腕を引き締める筋肉をすべて使
います。正しい姿勢を意識す
るので姿勢改善の効果も期待
できる筋力トレーニングです。
腕を伸ばし、肩のつけ根か
らゆっくりねじると二の腕
の引き締めはもちろん、リ
ンパを刺激することで循環
がよくなります。体の代謝
をよくすることで脂肪が燃
えやすい体になりますよ！

夏に向けてフィットネス①

中
村
ト
レ
ー
ナ
ー

ネス①

チェストプレスチェストプレス

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 10月 10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

脂肪燃焼に適した運動の時間帯
　運動による脂肪燃焼の効率を高めるなら、運動する時間帯
にも気をつけてみましょう。
　同じ運動をしたとしても、朝と夜では体内で分泌される血
中のストレスホルモン、コルチゾールの増え方が違うという
ことがわかりました。では、運動する時間帯が適しているの
は…『夕方 19 時くらいまで』がお勧めです。この時間帯は
日中の活動により代謝があがっているため、運動が効率よく
おこなえて消費カロリーも高まります。時間が取れなくてど
うしても運動がしたいという場合は、自分のリズムにあった
時間に、交感神経を目覚めさせてしまうハードな運動ではな
く、副交感神経を刺激してリラックス効果をもたらすヨガや
ストレッチなどをおこなうと良いでしょう。

※

※ 食欲の増加、インスリンを過剰に分泌させて脂肪の蓄積を促進して代謝の悪い
体質にしてしまう


