
 

年末イベントのお知らせ

2023年

12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!!

大型修繕について

年末年始の営業日について

開催日：12/25(月)

対 象：中学生以下の一回券利用者

※回数券含む

内 容：施設ご利用後、

退館時に先着10名様へ

お菓子のプレゼント

今年のクリスマスは平日なので、狙い目です★

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

3 1

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 3 1

年末年始のお休みは

12/30(土)～1/5(金)です。

年始は1/6(土)より通常通り営業いたします。

皆様のお越しを心よりお待ちしております。

11/1より屋上、および外壁の改修工事を実施しております。

そのため、特に下記の点で皆様にご迷惑をおかけいたします。

・騒音（朝から17時頃まで）

・通路制限（正面玄関前、駐輪場、バイク置き場）

・工事車両、施工業者の行き交い

なお、改修工事終了予定は3/15です。皆様のご理解の程、よろしくお願いいたします。

12/24(日)

11：15～12：00 はじめてエアロ

この日は特別にクリスマスの曲を使ってレッスン

します。気分はアゲアゲ↑↑脂肪もメラメラ🔥

その他にも普段にない特別レッスンをご用意★

・はじめてダンベル

・健心操

などなど、詳しくは館内ポスターもしくは配布物

をご確認ください。

11/17より館内にもクリスマスツリーを飾ります。

皆様にも季節感を味わいながら、楽しく運動していただけるよう尽力して参ります。

皆様にとって、良いクリスマスとなりますように♪

10～21時 （通常営業）

10～17時 （日祝営業）

 　　　　休館日



　

２F プールエリアよりオススメレッスンのお知らせ

おすすめトレーニング おすすめサプリ

★ 冬も水分補給しましょう ★

ホリデーアクア
毎週土曜 11:00～11:30

休日のリフレッシュにオススメ！！

運 動 強 度：★★★

難 易 度：★★

燃 焼 度：★★★★

スッキリ度：★★★★★

12月に入り冬らしい寒さになりましたね。涼しいからといって水分補給を怠っていませんか？

人間の体の約60％は水分でできています。食べ物や飲み物から【1日に2～2.5ℓ】ほどの水分を

摂取し、尿や便、汗などで同量くらいの水分を体から排出しています。

これは夏でも冬でもあまり変化はありません。なのでこの時期、熱中症の危険は去りましたが、

水分補給の重要性は実は夏場と変わりないのです。

寒くなってくると、風邪をひく人が増えてきます。

風邪対策の王道であるうがい、手洗いに加えて「水

分補給」も重要な予防策のひとつです。風邪の原因

となるウイルスは、乾燥した状態で活発に活動しま

す。反対に湿度50％以上になると活動が急激に低下

します。水分補給で喉や鼻の粘膜を潤すことで、ウ

イルスの侵入を防ぐと同時に、侵入したウイルスを

痰や鼻水によって体外に排出する作用の手助けをし

ます。また、風邪をひいてしまったら発熱や食欲低

下、下痢、嘔吐などの症状により体からの水分排出

が多くなるため、普段以上に水分を補給するよう心

がけましょう。

風邪対策として

冬場には脳卒中や心筋梗塞の発症が増えます。こ

のことは寒さで血圧が上昇することも一因ではあ

りますが、水分補給もひとつの要因です。寒く

なって汗をかかなくなり、喉の乾きを自覚しにく

くなる冬場は水分摂取が少なくなってしまいます。

水分摂取が少ないと、血液の粘度が上がり、「ド

ロドロ」の状態となります。ドロドロ血液によっ

て血管が詰まりやすくなり、結果として脳卒中や

心筋梗塞を引き起こす可能性が高くなります。

脳卒中、心筋梗塞予防のためにも、冬場も水分補

給が大事です。

脳卒中、心筋梗塞予防に

定員 25名

パンチやキック動作を取り入れたアクアビクスです。

音楽に合わせて体を動かし、水の抵抗を使って全身運動を行

います。

体を動かすことで、日頃のストレスを発散しませんか？

レッスン後半はゆったりとした動きでリラクゼーションを。

水の中だからこそ出来る、リラックス効果をぜひ体験してみ

てください☆
～参加方法～

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、10:30頃にプールサイドにお越しください。

姿勢改善に繋がる

☆ポイント☆

・背中が丸まらないようにする。

・肩甲骨を意識しながらゆっくりと手を下ろす。

・呼吸が止まらないようにする。

①タオルの両端を持ち頭上に上げ、

胸を張りながらタオルが緩まないよう

左右均等に引っ張る。

➁引っ張りながら肩の高さぐらいまで

引き下げる。

③元の位置に戻す。

タオルラットプルダウン

部位（背中）

15回 2〜3セット

成長促進をサポート

多く含まれている食品

豚レバー、牛レバー

ウナギ、イワシなど

効果

ビタミンB2は皮膚や粘膜、爪などを健やかに保つための成長

促進に欠かせない発育ビタミンです。また、糖質・脂質・タ

ンパク質をエネルギーにする役割もあります。脂質の代謝に

使われることが多いので、脂質を摂る量が多くなるほど不足

がちになります。

ビタミンB2

・生活習慣病の予防

・皮膚や粘膜などの維持成長


