
 

測定イベントのお知らせ

2024年

2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!!

節分イベントについて

インボディ測定会の

お知らせ

2/19（月）～21（水）

10：30～19：00

参加費：300円

当日、１Fエントランスにて

測定いたします（予約不要）

体重と筋肉、脂肪量の

バランスは何タイプ？

・標準普通型

・標準体重肥満型

・隠れ肥満型 …など

腕や脚に左右差は？

筋肉量は足りている？

脂肪がつきやすい

部位はどこかな？

2/3（土）節分の日 限定
施設ご利用の皆様に

「開運福豆小袋」をプレゼント！

※館内でのお食事・豆まきはご遠慮ください

節分に豆まきをする理由
豆をまく理由としては、昔から日本には穀物をまくことでお祓いやお清めをする風習

があったことが挙げられます。節分に用いられる大豆は五穀の一つで、米よりも大き

く、床や壁にぶつけたときの音も大きいことから、邪気を祓うのに使用されたとも言

われているようです。また、「魔物の目をめがけて豆を投げれば、魔を滅ぼす」=魔

滅（まめ）と言う響きと似ていることから、豆は魔滅に通ずるという説もあります。

引用：HugKum（はぐくむ） (sho.jp)

対象は高校生以上の方、測定は運動前の測定を

おすすめしております。

インボディ測定は、測定機器に乗ってハンドルを

握るだけで、全身の筋肉量や筋肉バランス、

内臓脂肪レベル、脂肪量などが測定できます。



　

2月祝日プログラムのお知らせ

おすすめトレーニング おすすめサプリ

★ 本当は体に良い！？ 肉の健康効果 ★

ダイエット、生活習慣病予防と健康を気にするときに、何かと目の敵にされるのが「肉」。

ですが、肉は吸収のよい良質なアミノ酸やビタミン類を豊富に含む、栄養豊富な食品なのです。

そこで今回は肉の持つ栄養効果に大注目！

最近、何かと話題になる羊肉、馬肉についてもご紹介します！

2/12（月）

11：00～11：30 ツールコンディショニング

祝日は、レギュラープログラムではなく、祝日のみの特別プログラムとなります。オススメはこちら★

ボールやチューブを使って体の調子を

整えていくレッスンです。

ご自宅にボールやチューブがあって、

使わずに眠っている方、この機会に使

い方を覚え、ご自身の体のコンディ

ショニングに活用しませんか？

アミノ酸は神経伝達物質の材料になるばかりでなく、

肌の組織を形成し、免疫細胞の材料にもなります。

また、疲労物質の発生を抑え、肝機能をもサポートし

ます。まさに心身のマルチサポート役というわけです。

もうひとつ注目したいのが「うつ予防効果」必須アミ

ノ酸のひとつフェニルアラニンは、抑うつ症状を解消

し、気分を高揚させるはたらきを持ちます。

アミノ酸をとくに多く含んでいるのは、なんといって

も動物性たんぱく質で、肉の摂取量が極端に少ないと、

大切なアミノ酸を摂ることができず、体や心にいろい

ろな不調が現れる可能性が出てきます。

適切な分量を心がけさえすれば肉はあなたの強力な健

康サポーターになります！！！

肉の持つ栄養素、たんぱく質をギリシャ語で言うと、

「プロテイン」。「第一」という意味を持ちます。この

ことからもわかるように筋肉や内臓の構成要素となるた

んぱく質は、生命を維持する上でなくてはならない栄養

素です。それだけではなく、たんぱく質を構成するアミ

ノ酸には次のような効果があります。

アミノ酸の効果

●集中力を高める ●精神を安定させる

●風邪をひきにくくする ●シミやシワを防ぐ

●体力を増強する ●二日酔いを防ぐ

●脳のはたらきを向上させる ●記憶力を保つ

アミノ酸は心と体のマルチサポート役

馬肉

羊肉（ラム、マトン）

ビタミンB12、胃腸病や皮膚炎を防ぐナイアシン、老化の予防やリ

スクを下げる可能性があるといわれるビタミンEがいっぱい！

また、コラーゲンが多く、皮膚や骨、目の老化防止効果が期待でき、

がん予防やアレルギー体質、関節痛の改善効果もあります。

脂質の代謝を促進したり

悪玉コレステロールの蓄積を

防ぐカルニチンも豊富なので、

ダイエットや生活習慣病予防

にもよいとされています！

馬肉は牛肉や豚肉より低カロリーで、健康的な食品です。

また、エネルギー源となるグリコーゲンは

牛肉の約3倍もあり、カルシウムも牛肉や

豚肉の3倍とされています。

ビタミン（A・B12・E) 、ペプチド、

リノレン酸、鉄分も豊富で貧血予防に効果があります！

2/23（金）

15：00～15：20 ポールで筋肉ほぐし

ストレッチポールを用いて、全身の筋肉

を緩めていきます。硬く凝り固まった筋

肉を緩めることで、血流が促進され筋肉

の動きも整えていきます。本来持ってい

る体の機能を回復させていきましょう！

若々しさをつくる

多く含まれている食品

・トマト、スイカ、

・ピンクグレープフルーツなど

リコピン
リコピンが持つ強力な抗酸化作用によって、体内で増加し過ぎた

活性酸素を除去することができるため、様々な病気の予防や美容

に対する効果が期待でき、健康な状態を維持します。

・生活習慣病の予防

・血流の改善

効果

引き締まったくびれ作りに効果的

部位（腹筋）

15回 2〜3セット

☆ポイント☆
・テンポよく交互に体を捻る。

・スピードが速くならない

ように注意する。

①仰向けになり、両手を頭の後ろで組む。

➁両足と頭を浮かせる。

③対角線の膝と肘を近づけるようにおこなう。

バイシクルクランチ


