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サンビレッジ北島

２００６．２．１

	室内外でウォーキングを

まず、あなたの生活習慣をチェック。最近の生活を振り返って、あてはまるものに○印をつけて下さい。

1, 食事を規則正しくとっている

2, 睡眠を十分にとっている

3, 運動を週４日以上している

いくつ○がつきましたか。すべてに○がついた人は合格。それ以外の人は生活習慣を見直す必要がありま

すね。

食習慣、睡眠週間、運動週間といった生活習慣の良しあしは、私たちの健康に影響します。悪い生活習慣

を繰り返していると、病気の根がだんだん広がっていきます。そして、生活習慣を起こす危険性が高まります。

生活習慣病の原因は病原菌ではありません。毎日の生活習慣が原因なんです。だから、良い生活習慣を守れ

ば予防できるのです。

　　そのためには、低カロリー。低脂肪を心がけて、朝食、昼食、夕食を規則的にとること。決まった時刻に

６～８時間の睡眠をとること。そして、週４日以上運動をすることです。

　　生活習慣病予防のためにお勧めの運動はウォーキングです。呼吸が苦しくならないようにペースを加減し

て【ニコニコおしゃべりできるくらい】２０分以上歩き続けてください。室内で行う段差ウォーキングも効

果があります。高さ２０㎝ほどの箱や階段を利用して、上がったり下がったりを５～１０分ほど繰り返します。

こちらも呼吸が苦しくならないペースを必ず守ること。ただし、膝痛・腰痛の方は、陸地での歩行運動は膝・

腰への負担になりますので水中歩行をお勧めします。

　　２月１日から１週間は『生活習慣病予防週間』です。これを機会に、健康な生活習慣を守る癖をつけてみ

ましょう。
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編集後記

吉野川くだりが１月３１日をもって終了となりました。参加された方、どうでしたか？完泳・完歩され方、おめでとうございます。

健康のためにという目的の方が多かったようですが、皆さんの頑張りには関心とともに頭が上がりません。

また、川くだりが終わっても記録をしてみてはいかがでしょう。

O&S

　２００６年２月
お客様の声

①　サンビレッジに来るようになってどれくらいですか？

　　　７年。

②　サンビレッジに来る理由は？

　　　ストレス解消と筋力をつけるため。

③　サンビレッジに来るようになって変わった事は？

　　　体の康管理に気をつけるようになった。

④　こんな私になりたい！こんな事をしてみたい！！

　　　年をとっても今のままの体型を維持できるようにしたい。

（会員・男性・３３歳）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

◆休館日◆

２日・９日・１６日・２３日の毎週木曜日。

１１日は祝日になりますので、午後５時までの営業と

　　

マラソン情報
３月　５日（日）　篠山ＡＢＣマラソン

　　　３月１２日（日）　勝浦川マラソン

　　　４月　２日（日）　桜街道・夢マラソン

　  申込用紙は２階、トレーニング室にありますので

ご自由にお持ち帰りください。尚、申込みは各自で

お願いします。

させていただきます。ご了承ください。




　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

_1177056705.ico

