
 

実施 時間 ：10:30～19:00

※水曜日のみ15:00まで

対 象 ：高校生以上の方

内 容 ：インボディ測定

※測定後、用紙配布

参 加 費 ： 300円

そ の 他 ：随時先着順での測定となります。

2023年

10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!!

臨時休館についてハロウィンイベントのお知らせ

測定イベントのお知らせ

インボディという体組成分を測定する

機器に裸足で乗るだけでご自身の

筋肉バランスや、肥満傾向などが

わかります。

測定項目
体脂肪・内臓脂肪断面積・筋肉量

筋肉バランス・基礎代謝量

フィットネススコアなど

○現在の運動方法が体に合っているのか知りたい方

○運動するきっかけがほしい方

○できるだけ効率の良い運動をしたい方

○素足で測定となります。

○運動前がおススメです。

○妊婦・ペースメーカーを装着されている

方は測定できません。

10/1(日) ～ 10/31(火)
※配布は24日(火)まで

館内で配布している「ぬりえ」に色をぬって、

受付まで持ってきてくれたら

飴をプレゼント!!

★ご応募いただいたぬりえは

1階多目的室前に展示します。

★応募はお1人さま１枚に限ります。

★ご応募いただいたぬりえは展示終了後、

返却いたしませんのでご了承ください。

※16日(木)は通常通り休館のため

営業再開は17日(金)です。

施設点検・整備のため、下記日程は

臨時休館となります。

11/1(水)～15(水)

皆様にはご迷惑をおかけいたしますが、

安全確保のため、ご理解・ご協力をお願いします。

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4

5 6 7 8 9 1 0 1 1

1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8

1 9 2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 2 5

2 6 2 7 2 8 2 9 3 0

10
(月)16

10
(水)18

施設ご利用の方はもちろん、測定のみのご来館もOK！ ご家族やご友人と一緒に測定しませんか？ お待ちしております☆

10/25(水)～10/31(火)は

キッズ教室参加者にお菓子のプレゼント★

休まずに頑張ろう!!

定期券をお持ちの方へ

定期券がこの期間（1～15日）

に重複する方は、

その日数分を延長いたします。

(例)

10/6～11/5の場合、

10/6～11/21となります。



 

☆ポイント☆

・お腹を縮めることを意識する

・目線は常に自分の太ももへ

・腰が浮かないように注意する

2F プールからのお知らせ

おすすめトレーニング おすすめサプリ

★ 食欲の秋 ★

食べ過ぎに注意！

1、食べ過ぎると体重の増加や消化不良に繋がる

食べ過ぎてしまうと、まず体重増加が目に見える変

化として表れます。摂取カロリーが消費カロリーを

上回ると消費できなくなったエネルギーが身体に貯

蓄され、脂肪へと変わるためです。

２、免疫力の低下

食べ過ぎにより酵素を大量消費してしまうと、体の

機能を維持するための酵素が少なくなってしまい疲

れやすい、疲れがとれないといったことで免疫力の

低下にも影響します。

秋は多くの農作物の収穫時期にあたることがあります。「収穫の秋」「実りの秋」と言われるように、田んぼ

も畑も収穫の最盛期を迎えます。秋に採れる食べ物は、夏の暑さを乗り越えた旨味をたっぷり蓄えているため

より美味しいと言われています。

食べ過ぎの対策！

1、腹八分目を心がける

食べ過ぎを防ぐためには、普段の食事を腹八分目までで

留めておくことが重要です。「もう少し」と思うところ

で止めておく習慣をつけることで、体重増加や胃の負担

を減らせます。

2、野菜から食べる

まずは食べる順番を意識してみましょう。野菜から食べ

るのがオオスメです。野菜に含まれる食物繊維を先にお

腹に入れることで、血糖値の急上昇を抑制してくれます。

3F スタジオからのお知らせ

アクア＆リラクゼーション
毎週火曜 19:00～19:30

全身を動かす有酸素運動で、一日の疲れや老廃物を流し、

浮力を活かして体の緊張を取り除きます。

こんな方に

オススメ

・ストレスを感じている方

・１日の疲れが取れない方

・自律神経を整えたい方

プール施設利用者は無料でご参加いただけます。

ご希望の方は、18:30頃にプールサイドにお越しください。

11:00～11:20 ヒップアップトレーニング

13:00～13:20 お腹引き締めトレーニング

15:00～15:20 タオルストレッチ

※スポーツタオルをご持参ください。

10/9（月）祝日は特別プログラムです。

ラインナップはこちら☆

理想に向かって気になる

お尻やお腹を引き締めよう！

詳しくはお近くの

スタッフまでお声かけください☆

秋になぜ食欲がわくの？
夏の暑さで食欲が落ちたり、冷たい物を頻繁に飲むことで弱っていた胃が、秋になると回復し消化器官も

正常な働きを取り戻します。そして秋のおいしそうな食べ物を見ると、以前食べた味や記憶がよみがえり

食欲中枢が刺激されます。また、冬が近づくと、体は体温を一定に保つためにエネルギーを確保し新陳代

謝を高めるよう準備し始めます。そのために、秋には自然と食欲がわくのです♪

多く含まれている食品

・マグロ、サケ、サバ

・ホタテ、タコ、エビなど
・肝臓の代謝能力を高める

・血圧を正常に保つ

効果

タウリンには、血液中のコレステロールや中性脂肪を

減らす作用があります。 高血圧の原因となる交感神経

の過剰反応を抑えることもできるため、高血圧の予防

対策としても効果的です。

高血圧の予防をサポート タウリンお腹を引き締める

部位（お腹）

12回 2〜3セット

①仰向けになり膝を90度に曲げ、

両手を頭の後ろで組みます。

②息を吐きながら肩甲骨が床から離れる程度まで

腹筋を使って起き上がり、息を吸いながら

ゆっくりと頭が床につくギリギリまで戻します。

シットアップ


