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生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防
し
健

康
を
維
持
す
る
に
は
、
肥
満
は
大

敵
で
す
。
そ
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
引
き
締
ま
っ
た
体
を
つ
く
る

に
は
運
動
が
不
可
欠
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
は
、
住
民

の
健
康
づ
く
り
・
体
力
づ
く
り
の

た
め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ア
リ
ー

ナ
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
な
ど

を
備
え
る
町
の
運
動
施
設
で
、
専

門
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
指
導

す
る
「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
健
康
体
操

プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
猪
名
川
町
Ｂ
＆
Ｇ
海

洋
セ
ン
タ
ー
は
、
一
般
遊
泳
や
水

泳
教
室
の
他
に
水
中
で
の
運
動
教

室
を
開
催
し
て
お
り
、
公
民
館
で

は
登
録
グ
ル
ー
プ
が
心
身
の
健
康

づ
く
り
を
目
的
に
活
動
し
て
い
ま

す
。こ

れ
ら
の
教
室
で
は
若
者
か
ら

高
齢
者
ま
で
多
く
の
人
が
、
自
分

の
体
力
に
あ
っ
た
運
動
に
励
ん
で

い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
健
康
の
た
め
に
、

若
々
し
い
体
づ
く
り
の
た
め
に
、

こ
の
春
か
ら
教
室
の
レ
ッ
ス
ン
に

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

脂
肪
の
付
き
に
く
い
体
に
す
る

に
は
、
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
こ
ぎ
な

ど
の
有
酸
素
運
動
に
、
ダ
ン
ベ
ル

や
マ
シ
ン
を
使
っ
た
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
合
わ
せ
て
行
う
の
が
効

果
的
で
す
。
ま
た
、
意
識
し
て
姿

勢
を
正
す
こ
と
も
軽
い
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。
背
筋
を

春
も
た
け
な
わ
。
道
行
く
人
の
服
装
も
軽
快
で
、
明
る
い
色
彩

の
も
の
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
ぽ
か
ぽ
か
陽
気
の
気
持
ち
の
い
い

日
は
、
心
も
は
ず
ん
で
外
に
出
か
け
た
く
な
り
ま
せ
ん
か
。
そ
ん

な
時
、
気
に
な
る
の
が
冬
の
間
に
重
く
な
っ
た
体
。
春
風
の
よ
う

に
身
も
心
も
軽
や
か
に
な
り
た
い
で
す
よ
ね
。

そ
こ
で
今
回
は
、
シ
ェ
イ
プ
し
て
も
っ
と
健
康
に
な
れ
る
、
そ

ん
な
教
室
を
町
の
施
設
や
公
民
館
で
探
し
て
み
ま
し
た
。

屋内温水プールで開催されている教室の中

から、水中で行うエアロビクスエクササイズ

「アクアビクス」を訪ねました。軽快な音楽

に合わせてキック・ジャンプ・ターン。全身

を使った運動は脂肪燃焼を促します。インス

トラクターの長井千恵子さんは「シェイプア

ップには泳ぐよりも、水中での有酸素運動が

効果的です。初心者でも楽しめますよ」と笑

顔で話されました。

また、プール利用者が予約せず参加できる

3 0分間の無料教室もあります。水中でのウォ

ーキング「アクアウォーク」、ジャンプやジ

ョギングが中心の「アクアジョグ」、音楽に

合わせた運動「アクアシェイプ」。

アクアシェイプに参加された松尾台在住の

奥山恵美子さんは「仕事帰りに週１回来てい

ます。体のバランスが良くなったような気が

します」と教室を楽しんでおられました。

プールでの運動は水の抵抗があるため、ケ

ガをしにくく足への負担も少ないので、高齢

者にもお勧めです。また、腰痛予防・緩和に

も効果があります。

（問合せ：同センター�767－4100）

伸
ば
し
、
お
腹
に
力
を
入
れ
、
内

も
も
を
ぴ
っ
た
り
く
っ
つ
け
て
緊

張
さ
せ
ま
す
。
家
や
電
車
の
中
で

も
手
軽
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。

運
動
中
は
水
分
補
給
に
気
を
つ

け
、
15
分
〜
20
分
お
き
に
水
分
を

摂
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

早
く
結
果
を
出
し
た
い
と
あ
せ

っ
て
運
動
し
す
ぎ
る
と
長
続
き
し

ま
せ
ん
。
運
動
を
続
け
る
こ
と
で

効
果
が
徐
々
に
で
て
く
る
の
で
、

１
年
後
ぐ
ら
い
を
目
標
に
、
楽
し

み
な
が
ら
続
け
ま
し
ょ
う
。

毎週土曜日開催の「筋トレエクササ

イズ」。伺うと、男性７人を含む1 9人

がインストラクターの天満幸代さんの

はずむ声にリードされながら汗を流し

ておられました。このレッスンでは道

具を使わず自分の体を使ってエクササ

イズし、脂肪の付きにくい体づくりを

めざします。天満さんは「無理をせず

マイペースで運動してください」と、

それぞれの体力に応じて休みを取るこ

とを勧めていました。毎週参加されて

いるつつじが丘在住の小西隆一さんは

「体が引き締まってきました」と語ら

れました。

この他にも、ボールを使って全身運

動をする「バランスd eボール」、全身

をほぐしながら心身共にリラックスで

きる「全身ストレッチ」、多彩なステ

ップバリエーションの「シェイプアッ

プエアロビクス」など、８つのレッス

ンプログラムがあります。

受講するにはまず、会員登録のため

に講習会に参加することが必要です。

会員は高校生以上が対象で、マシンの

使用説明の他、簡単な健康チェック、

体力測定で自分の今の体力を知ること

ができます。レッスンプログラムは自

由に参加できるので、いろいろな教室

に参加し、自分にあった運動をみつけ

るのもいいですね。

（問合せ：同センター�768－2277）

松永 ひさみ 久保田 由美

�バランスdeボール

▼男性の参加も多い

「筋トレエクササイ

ズ」

水の利点を生かして

猪猪名名川川町町BB＆＆GG海海洋洋セセンンタターー（（伏伏見見台台））

ススポポーーツツセセンンタターー（（木木津津））

▲水の抵抗が良い全身運動になります（アクアビクス）

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
引
き

締
ま
っ
た
体
を
つ
く
ろ
う

楽
し
み
な
が
ら
続
け
よ
う

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

水
盛
ゆ
か
り
さ
ん
の
話

▲中国武術のひとつです（太極拳）

公公 民民 館館 活活 動動

●
心
身
と
も
に
気
持
ち
よ
く
●

松
尾
台
ヨ
ー
ガ
同
好
会

古
い
歴
史
の
あ
る
ヨ
ガ
は
、
ポ

ー
ズ
・
瞑
想
・
呼
吸
法
か
ら
な
る
、

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
良
く
す
る
健

康
法
で
す
。
指
導
者
の
安
松
喜
美

子
さ
ん
と
宮
本
真
澄
さ
ん
は
「
ヨ

ガ
は
ゆ
っ
く
り
体
を
動
か
す
こ
と

に
よ
り
日
頃
使
わ
な
い
筋
肉
を
動

か
し
、
内
蔵
機
能
の
働
き
を
強
化

し
ま
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
誰
で

も
楽
し
め
、
と
て
も
気
持
ち
の
よ

い
も
の
で
す
。
継
続
す
れ
ば
健

康
・
美
容
に
効
果
が
あ
り
ま
す
よ
」

と
力
強
く
話
さ
れ
ま
し
た
。

●
気
の
力
を
高
め
る
●

太
極
拳
わ
の
会

ゆ
っ
た
り
し
た
美
し
い
動
き
が

特
徴
の
太
極
拳
。
指
導
を
さ
れ
る

藤
田
英
臣
さ
ん
は
「
太
極
拳
は
、

心
身
と
も
に
放
松
（
フ
ァ
ン
ソ
ン
）

と
い
う
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で

行
い
ま
す
。
体
の
重
心
の
移
動
に

よ
り
バ
ラ
ン
ス
を
良
く
し
て
歪
み

を
直
し
、
呼
吸
と
気
に
よ
り
自
律

神
経
の
調
子
を
整
え
血
の
巡
り
を

良
く
し
ま
す
」
と
熱
心
に
語
ら
れ

ま
し
た
。
会
員
の
ひ
と
り
は
「
筋

肉
が
つ
き
全
身
が
引
き
締
ま
り
ま

し
た
」
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

（
問
合
せ

中
央
公
民
館
�
７
６

６
・
８
４
３
２
）

�ストレス解消にもなります（ヨガ）

ス
リ
ム
で
美
し
く
な
り
た
い
！

そ
ん
な
願
い
を
胸
に
、
私
達
も
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
や
太
極
拳
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
。
体
を
ほ
ぐ
す
こ
と
か
ら
始

ま
る
レ
ッ
ス
ン
に
、
運
動
不
足
の

体
は
思
う
よ
う
に
動
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
と
共

に
流
す
汗
は
さ
わ
や
か
で
、
ち
ょ

っ
ぴ
り
体
も
引
き
締
ま
っ
た
気
が

し
ま
し
た
。

体
を
動
か
す
に
は
い
い
季
節
。

皆
さ
ん
も
何
か
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
。【
い
な
が
わ
特
員
】


