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夏
に
「
冷
え
症
」
？

　

梅
雨
も
明
け
て
、
い
よ
い
よ
夏
本
番
。

皆
さ
ん
元
気
で
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？

今
回
は
「
冷
え
症
」
に
つ
い
て
の
お
話
し

で
す
。

　

「
冷
え
症
」
と
言
う
言
葉
を
聞
く
と
、

季
節
的
に
ど
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す

か
？
冬
？
そ
れ
と
も
、
秋
？
ど
ち
ら
も

正
解
で
す
。
で
も
、
冷
え
症
は
寒
い
季

節
だ
け
の
モ
ノ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実

は
『
夏
』
に
冷
え
症
と
い
う
方
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

夏
場
は
例
年
、
冷
房
の
良
く
利
い
た
環

境
で
過
ご
す
機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。
こ

の
『
蒸
し
暑
い
屋
外
と
、
冷
房
の
良
く
利

い
た
室
内
と
の
温
度
差
』
が
冷
え
症
の
原

因
の
大
半
を
占
め
て
い
ま
す
。
外
と
室
内

を
出
入
り
す
る
う
ち
に
、
体
の
体
温
調
節

機
能
が
壊
れ
て
い
く
の
で
す
。
冷
房
を
控

え
て
扇
風
機
を
有
効
活
用
す
れ
ば
、
節
電

効
果
だ
け
で
な
く
、
冷
え
性
対
策
も
ば
っ

ち
り
で
す
。

　

食
事
の
場
合
、
ト
マ
ト
や
夏
野
菜
、
バ

ナ
ナ
や
熱
帯
産
の
果
物
は
体
を
冷
や
し
ま

す
。
温
野
菜
や
グ
リ
ル
、
グ
ラ
タ
ン
等
、
食

材
に
火
を
通
し
た
り
、
根
菜
や
生
姜
、
緑

黄
色
野
菜
（
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
血
液
循

環
を
促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。
）
等
は
体

を
温
め
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
こ
う
い
っ

た
食
材
も
取
り
入
れ
て
、
普
段
の
食
事
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
の
も
お
薦
め
で
す
。

　

そ
し
て
、
何
と
言
っ
て
も
夏
に
は
汗
が

付
き
物
で
す
。
ど
う
せ
汗
を
流
す
な
ら
適

度
な
運
動
や
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
基

礎
代
謝
量
（
体
の
機
能
や
呼
吸
だ
け
で
消

費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
）
を
増
や
す
！
こ
れ

こ
そ
お
薦
め
で
す
！

　

ジ
メ
ジ
メ
蒸
し
暑
い
夏
を
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
気
持
ち
良
く
、
体
の
内
側
と
外
側
、

両
面
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
、
そ
し
て
健
康
的

な
体
づ
く
り
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

～スタジオプログラムの紹介～
　今回は、当館が誇る、２人

のイケメントレーナーの紹介

です！

　普段、フィットネスルーム

でトレーニング指導だけでは

なく、それぞれ週に２クラスずつのレッスンを受け持ち、精

力的に活動しています。

リーボックマーシャルアーツ
毎週水曜日18:30～ 19:20（陣野）
毎週日曜日13:50～ 14:40（外園）

　今話題のスポーツブランド「Reebok」の格闘技系有酸素プ
ログラムです。
　パンチやキック、空手等の動作で気になる部分をシェイプアッ
プしていきます。年齢や性別に関係なく、どなたでもお気軽に
参加できる内容です。楽しく気持ちの良い汗を流しましょう！

パワーフィットネス
毎週月曜日

19:50～ 20:30（陣野）

　チューブ等を利用して全
身をトレーニングすること
で、身体の内側と外側両面
を鍛えることができ、健康
維持や、体力を向上させた
い方に適した内容です。
　年齢や性別は関係ありま
せん。ご自分のペースで、
楽しくトレーニングしま
しょう！

ストレッチポール30
毎週水曜日

15:00～ 15:30（外園）

　皆さんはご自身の姿勢に自
信がありますか？
ストレッチポールでは、本来の
正しい姿勢へ体を戻す運動を
行っていきます。
　無理のないゆったりとした
動きでレッスンを進めていきま
すので、どなたでも気軽に参
加いただけます。きれいな体
型作りを目指しましょう！

８
月
21
日


こ
ぴ
す
シ
ネ
マ
倶
楽
部
！

　
　
　
　
　
　
　

ご
家
族
そ
ろ
っ
て
夏
の
思
い
出
を
。

●
入
場
無
料
！
（
要
入
場
整
理
券
）

入
場
整
理
券
は
コ
ピ
ス
み
よ
し
窓
口
に
て
お
求
め
く
だ
さ
い
。

※
各
上
映
に
つ
き
先
着
４
９
５
名
ま
で
の
ご
入
場
に
な
り
ま
す
。

「
カ
ー
ル
じ
い
さ
ん
の
空
飛
ぶ
家
」

誰
で
も
夢
見
る
け
ど
誰
も
や
っ
た
こ
と
の
な
い
旅
…

そ
れ
は
風
船
を
結
び
つ
け
た
空
飛
ぶ
家
！

開
演　

午
前
10
時　
　

開
場　

午
前
９
時
30
分

「
サ
マ
ー
ウ
ォ
ー
ズ
」

家
族
の
絆
を
描
い
た
Ｓ
Ｆ
青
春
ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー
ア
ニ
メ

開
演　

午
後
１
時
30
分　
　

開
場　

午
後
１
時

コ
ピ
ス
み
よ
し
で
は
、
難
聴
者
用
赤
外
線
送
信
シ
ス
テ

ム
が
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
利
用
を
希
望
さ
れ
る
方
は
事
前
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

チ
ケ
ッ
ト
取
り
扱
い
・
問
い
合
わ
せ

文
化
会
館
コ
ピ
ス
み
よ
し

（
２
５
９
）
３
２
１
１
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～総合体育館からのお願い～

この夏、総合体育館ではすべての部屋に扇風機を用意しました。
節電のため、冷房の設定温度は原則28℃にしましょう。

きりとり

【
回
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削
減
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g
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5
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54

54
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87
87

87
87


35

35
35

35
35


44

44
44

44
44


50

50
50

50
50


23

23
23

23
23


82

82
82

82
82


23

23
23

23
23


11

11
11

11
11


55

55
55

55
55


56

56
56

56
56


38

38
38

38
38


322

322
322

322
322


119

119
119

119
119

■
締
切
日
　
８
月

3
1日


　
回
収
箱
に
入
れ
て
く
だ
さ
い

今
日
、出
来
た
こ
と
に
○
だ
よ
!

家
族
で
一
緒
に
や
ろ
う
ね
～

エ
コ
ラ
イ
フ
D
A
Y

み
よ
し
2
0
11夏
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

1
冷
蔵
庫
の
扉
は
、
す
ぐ
閉
め
た
。

5
139

2
冷
蔵
庫
の
設
定
温
度
を
、
「
強
」
か
ら
「
中
」
に
し
た
。

54
1,404

3
冷
房
の
設
定
温
度
を
１
℃
高
く
し
た
。

87
691

4
エ
ア
コ
ン
の
フ
ィ
ル
タ
ー
を
月
に
2
回
は
清
掃
し
た
。

35
936

5
他
の
用
事
を
す
る
と
き
は
、
テ
レ
ビ
を
消
し
た
。

44
1,143

6
使
わ
な
い
と
き
は
、
家
電
製
品
の
主
電
源
を
切
っ
た
り
コ
ン
セ
ン
ト

か
ら
プ
ラ
グ
を
抜
い
た
。

50
1,292

7
部
屋
を
出
る
と
き
は
、
明
か
り
を
消
し
た
。

23
601

8
お
湯
や
水
を
、
こ
ま
め
に
止
め
た
。

82
2,446

9
洗
濯
物
は
、
ま
と
め
洗
い
を
し
た
。

23
3,600

10
濡
れ
た
手
や
汚
れ
を
拭
く
と
き
、
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ

ペ
ー
パ
ー
を
使
わ
な
か
っ
た
。

11
－

11
野
菜
な
ど
の
食
料
品
は
近
く
の
産
地
の
も
の
を
買
っ
た
。

55
－

12
買
い
物
に
は
、
エ
コ
バ
ッ
ク
（
買
い
物
袋
）
を
持
っ
て
行
っ
た
。

56
－

13
出
か
け
る
と
き
は
、
水
筒
や
マ
イ
ボ
ト
ル
を
持
ち
歩
い
た
。

38
－

14
自
家
用
車
や
タ
ク
シ
ー
に
乗
ら
ず
に
過
ご
し
た
。

322
3,290

15
町
の
ル
ー
ル
を
守
っ
て
ゴ
ミ
を
分
け
た
。

119
－

円

「
エ
コ
ラ
イ
フ
」
を
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

年
間
節
約
金
額

　
　
　
（
円
）

削
減
量

（
g
）


