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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。)

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 1月 9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

　運動と食欲調整ホルモンは、密接な関係があります。
　筋力トレーニングをおこなうと、食欲を増進する作用のあ
るホルモンの分泌量が減少し、有酸素運動をおこなうと、食
欲を抑制する作用のあるホルモンの分泌量が増加するのです。
冬に太りやすいのは、食欲に関係するこれらのホルモンの働
きが考えられます。
　お正月で食べ過ぎた皆さん、ぜひトレーニングセンターで
体を鍛えながら食欲を調整し、冬を楽しくのりきりましょう！
　トレーニングセンターには、たくさんのマシン＆プログラ
ムが用意されています。新しい年、寒さに負けずに、楽しい
汗をかきにきてください。

冬こそ筋力トレーニング＆有酸素運動！

　明けましておめでとうございます。
　2019 年のスタートは 1月 5日貍からの営業となります。　
　本年もスタッフ一同心よりお待ちしております。
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