
 

月 火 水 木 金 土

11:00～12:00 10：15～11:15

リフレッシュヨガ
姿勢調整

ピラティス

11:45～12:45

12:30～13:30
リラクゼーション

ヨガ

はじめてのヨガ

18:00～19:00

19:00～20:00
シェイプアップ
ヨガ【夜】

リラックスヨガ

休
館
日

2・3月開講 有料教室について

2024年

1月号

館内だより

ビタミン
〒 ５ ８ １ － ０ ８ ５ １

八 尾 市 上 尾 町 ７ － １ － １ ７

Ｔ Ｅ Ｌ ： ０ ７ ２ - ９ ９ ９ - ６ ２ ３ ０

Ｆ Ａ Ｘ ： ０ ７ ２ - ９ ９ ９ - ６ ０ ３ ４

月～土曜 午前１０時～午後９時

日曜・祝日 午前１０時～午後５時

（木曜休館）

混雑状況やイベントの

情報をWEBでチェック!!

1月8日（月）祝日プログラム

カルチャー教室オススメ一覧

11:00～11:20

チューブトレーニング

年明けの運動は体慣らしから☆

チューブや自重トレーニングなら、過度な負荷をかけずに

ご自身の体力に合わせて運動できます。

お正月イベントについて

長いゴムチューブを使って、大きな筋肉

を動かすアウターマッスルトレーニング

と、体の深層にあるインナーマッスルト

レーニングの両方を行います。

体の芯からスッキリポカポカするので、

冷え性の方は特におススメです☆

同日13:00～は「かんたんスロトレ」もございます。

こちらもぜひご参加ください。

週末しっかり動いて、

明日の朝はスッキリ☆

自律神経を整えて

快適な睡眠を

骨盤を安定させて

姿勢美人を

目指しましょう

運動未経験、体力

に自信のない方は

まずこちらへ

新しいことにチャレンジしてみませんか？ご自身の体にあわせて様々なレッスンをご用意☆

「こうなりたい」「体の事で困っている」など、気になったらまず始めてみよう！！

キッズダンス（初心者クラス）もオススメ★

15:30～16:30 対象 幼児4歳から小学1年

17:00～18:00 対象 小学生

【申込方法】
○ご希望クラス

○氏名

○生年月日

○住所

○電話番号

必要事項をご記入の上、FAXもしくは往復はがき、

受付配布の申込用紙にてご応募ください。

令和6年 土曜

1月20日
スキャモンの発育発達曲線から考えると、神経系の

器官は6歳で9割まで発達します。体を器用に動か

すことやリズム感等、運動能力に大きく関係します。

早くからお子さまにダンスを体験させる機会をぜひ

作ってみませんか？

【締切】

なくなり次第、

終了となります。

金箔入りおみくじキャンディのプレゼント

2024年１月６日（土）より営業開始！！
年明けより施設利用の皆様にお配りいたします。

今年の運勢を

占ってみませんか？

ご自身の体と対話し

心と体を解放

しましょう



　

物販セール開催！！

おすすめトレーニング おすすめサプリ

★ １月の旬食材とは？ ★

旬の食材とは、ほかの季節と比べて香りや旨味が豊かに感じられます。それだけでなく、栄養価も高く豊富に

取れることから価格も安く手に入ります。今回は1月に旬を迎える食材の種類の一部と、その効能について紹介

します。ぜひ積極的に摂取し、正月疲れの身体を整えましょう。

冬の鍋料理などには定番の長ネギも1月に旬を迎え
る野菜の一つです。 購入するときは、みずみずし
くて、固さがあり、葉の先までハリのある新鮮なも
のを選ぶようにしましょう。
ネギの白い部分に含まれる硫化アリルには血行を良
くし、肩こりや疲労回復にも効果があります。緑の
部分にはβーカロテン、ビタミンCが豊富です。

小松菜は旬を迎えると葉が肉厚で柔らかくなります。
新鮮なものを選ぶポイントは、葉が濃い緑色をして
おり、肉厚でハリがあるものを選びましょう。β－
カロテン（動脈硬化、心筋梗塞の予防になる）、ビ
タミンC（抗酸化作用・美肌維持）カルシウム（骨
粗しょう症予防）といった栄養素が多く含まれます。

春に黄色の花を咲かせ、葉の形が似ている
ことから、この名前が付いたそう。葉先まで
緑が鮮やかで香りが強く、茎が太すぎないも
のを選ぶと新鮮です。
カルシウム、鉄（貧血の予防になる）、βー
カロテンが豊富に含まれています。

①小松菜 ②長ネギ

③春菊
冬場に日本海側で捕れるぶりは
春の産卵に向けて北の海で栄養を蓄えた
状態で回遊してくるため、脂がのっています。
「寒ブリ」ともいわれます。
タウリン（血液中のコレステロールの低下、心
臓や肝臓の機能強化などの効果）、DHA、EPA
（動脈硬化、高血圧の予防、血栓の防止などの
効果）、鉄など様々な栄養素が含まれます。

④ぶり

※参考資料 ゆふいんだより 〈第113号〉（7） 、（一財）茨城県メディカルセンター 健康まめ知識、JAグループ とれたて大百科、ベネッセ㈱ サンキュ！より

腕周りの引き締め効果

部位（腕、お腹）

10回 2〜3セット

☆ポイント☆
・肘や手のひらは肩の真下につく。

・体を一直線に保つようにする。

・動作中に体が出来るだけ

グラつかないように意識する。

プランクアップダウン
脂肪肝の予防

多く含まれている食品

・バナナ、ニンニク

・マグロ、カツオなど

・動脈硬化を予防する

・アレルギー症状を

緩和する

ビタミンB6

ビタミンB6は、脂質の代謝をサポートし、肝臓に脂質が蓄積す

るのを防ぐ働きがあります。特にお酒をよく飲む人は肝臓に脂

質が溜まりやすく、脂肪肝になるリスクが高まります。脂肪肝

が進行すると肝硬変になり肝臓がんになってしまうこともある

ため、ビタミンB6を摂取することで予防にも繋がります。

プールでウォーキングを中心に

運動されている方にオススメ！

★アクアラン 1,700円 → 1,500円

★すべランナー（アクアソックス） 1,700円 → 1,200円

特殊ゴム配合とすべり止めパターンの相乗効果で、水中の足裏を保護。

滑りや転倒を防ぎ、快適でリズミカルなステップが踏める高いグリップ力を

発揮します。効率の良い運動をサポートします！

その他、特価ゴーグル500円、水泳キャップ600円など新年に買い替えませんか？

1/6(土)より

セール開始!!

①肘を肩幅に開き床につきます。

➁背筋を伸ばし腰を持ち上げて、身体を浮かします。

③片手ずつ肘を伸ばして腕を真っ直ぐにし、

腕立て伏せの姿勢にします。

④片手ずつ肘を曲げて床につき、

元の姿勢に戻します。

⑤肘を曲げたり伸ばしたりの動作を繰り返します。


