
残残
暑
が
厳
し
い
9
月
前

半
は
、
夏
の
疲
れ
が

た
ま
る
ピ
ー
ク
の
時

期
。
し
っ
か
り
休
養
を
と
っ
て
い
る

の
に
、
な
か
な
か
疲
れ
が
取
れ
な
い

と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
実
は
、疲
労
の
種
類
に
よ
っ
て
は
、

家
で
じ
っ
と
休
む
だ
け
で
疲
れ
を
解

消
す
る
こ
と
が
難
し
い
の
で
す
。
そ

こ
で
注
目
を
集
め
て
い
る
の
が
、「
積

極
的
休
養
」
と
も
呼
ば
れ
る
“
ア
ク

テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
”。

　
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
は
、
軽
め
に

体
を
動
か
す
こ
と
で
体
内
の
疲
労
物

質
を
排
出
し
や
す
く
し
た
り
す
る

他
、
集
中
力
ア
ッ
プ
や
ス
ト
レ
ス
解

消
に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
特
に
こ
の
時
期
は
無
理
に
激
し
い

運
動
を
す
る
の
で
は
な
く
、
自
分
の

ペ
ー
ス
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
大

切
で
す
。

み
ん
な
を
元
気
に
。
健
康
体
操
！

　
夏
で
も
空
調
が
効
い
た
快
適
な
空

間
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
る

総
合
体
育
館
は
、
多
く
の
人
々
が
集

う
憩
い
の
場
。

　

こ
こ
で
定
期
開
催
さ
れ
て
い
る

「
健
康
体
操
」
は
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ

ス
ト
の
一
環
と
し
て
、
疲
労
回
復
や

柔
軟
性
向
上
に
も
役
立
つ
人
気
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
一
つ
で
す
。

楽しそうに身体を動かす３人は健康楽しそうに身体を動かす３人は健康
体操を通して仲良くなりました。「体体操を通して仲良くなりました。「体
育館では、年齢・性別関係なく、た育館では、年齢・性別関係なく、た
くさんの人と仲良くなれます」と話くさんの人と仲良くなれます」と話
す通り、体育館は人と人を繋ぐコす通り、体育館は人と人を繋ぐコ
ミュニティの役割を果たしています。ミュニティの役割を果たしています。

体育館体育館でで繋繋がるがる交流交流のの輪輪
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三芳町
総合体育館

関関先生先生

総合体育館総合体育館
インストラクターインストラクター

➊今年から体育館に e スポーツバイクを設置。ゲーム
感覚でタイムやスコアを競い、身体を動かすことがで
きます。➋体育館アリーナは空調が整備されているの
で、快適に室内スポーツを楽しむことができます。➌
館内に室内ランニングコースあり（1周166メートル）。
ランニングやウォーキングで身体を動かせます。➍➎
館内にはさまざまなマシンを設置。鍛えたい身体の部
位などがあればインストラクターに相談できる環境！珍
しいマシンもあるので、ぜひ、一度使ってみてください。

　
「
幅
広
い
年
代
の
人
が
楽
し
く
参
加

で
き
る
よ
う
に
、
ポ
ッ
プ
な
音
楽
に

合
わ
せ
て
優
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。」

と
笑
顔
で
語
る
の
は
、
15
年
間
、
健

康
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
担
当
し
て

い
る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
関
先
生
。

　
「
体
育
館
の
一
番
の
魅
力
は
、
通

い
や
す
さ
で
す
ね
。運
動
に
関
し
て
、

ハ
ー
ド
ル
を
高
く
感
じ
る
人
も
い
ま

す
が
、
町
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
グ

ラ
ム
が
あ
る
の
で
、
そ
の
人
の
レ
ベ

ル
に
合
わ
せ
て
選
択
で
き
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
決
ま
っ
た
日
時
に
開

催
さ
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
長
く
続
け

て
い
く
こ
と
で
、
ル
ー
テ
ィ
ン
化
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。」
と
語
る

よ
う
に
、
参
加
者
の
中
に
は
10
年
以

上
も
健
康
体
操
を
続
け
て
い
る
人
が

い
る
ほ
ど
。

　
継
続
す
る
こ
と
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ

ス
ト
を
実
践
す
る
上
で
一
番
大
切
な

要
素
な
の
で
す
。

ア
ク
テ
ィ
ブ
残
暑

　
疲
れ
を
癒
す
ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト

は
健
康
体
操
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ

に
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
自
分
に
合
っ

た
方
法
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、

快
適
に
身
体
を
動
か
せ
る
体
育
館
は

ア
ク
テ
ィ
ブ
レ
ス
ト
を
実
践
す
る
の

に
最
適
な
場
所
な
の
で
す
。

　
今
年
の
9
月
は
ア
ク
テ
ィ
ブ
ざ
ん

し
ょ
。
残
暑
の
疲
れ
は
身
体
を
動
か

し
て
、
癒
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
暑
い
残
暑
で
も
身
体
を
動
か
せ
る

場
所
が
町
に
は
あ
り
ま
す
。

●➊➊ ●➋➋

●➌➌ ●➍➍ ●➎➎

スタジオプログラムスタジオプログラムをを利用利用するにはするには…？…？
フィットネスルームやスタジオプログラムを
利用する前に必ず初回講習を受講してもらい
ます。予約は電話でお願いします。

（☎ 049-258-0311）

初回講習受講後に、スタジオプロ
グラムの予約が HP や電話や体育
館受付からできるようになります。

アクティブレストは、元々はスポーツ選手
が翌日まで疲れを残さないために生まれた
疲労回復法です。スポーツ選手だけでなく、
仕事などによる疲労が蓄積されている人に
も効果があるとして注目を集めています。

11

22
？

筋肉を刺激するアクティブレストは、大筋肉を刺激するアクティブレストは、大
静脈の血流も改善できるため、老廃物の静脈の血流も改善できるため、老廃物の
体内への蓄積を防ぐことが可能です。体内への蓄積を防ぐことが可能です。

33
「幸せホルモン」と呼ばれる「セロトニン」を「幸せホルモン」と呼ばれる「セロトニン」を
分泌させるアクティブレストは自律神経のバラ分泌させるアクティブレストは自律神経のバラ
ンスを整えて、ストレス解消にも繋がります。ンスを整えて、ストレス解消にも繋がります。

アクティブレストアクティブレストにはには
どんなどんな効果効果があるの…？があるの…？

？

リラックスして
楽しみながら
動きましょう！

世代を
超えて

世代を
超えて

繋がり
ます！

繋がり
ます！

町の体育
館は

町の体育
館は

心身を癒
します！

心身を癒
します！

身体を動
かそう！

身体を動
かそう！自分のペ

ースで
自分のペ

ースで

Get Get 

moving
moving 

心身
を癒す憩いの場

アクティブレストを習慣化すれば、代謝の向アクティブレストを習慣化すれば、代謝の向
上も期待できます。軽めの運動でも、確実に上も期待できます。軽めの運動でも、確実に
カロリーは消費され、運動不足解消にも。カロリーは消費され、運動不足解消にも。

詳細について
は体育館HP
をチェック！

　プ
レイ画面

継続的継続的なな運動運動によるによる
代謝アップ代謝アップ

イライライライラやや
ストレスストレスのの改善改善

血流改善血流改善によるによる
疲労物質疲労物質のの排出排出

自分自分にに合ったスタイルで合ったスタイルで
アクティブざんしょ！アクティブざんしょ！
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