
           

◆
運
動
の
秋
！ 

 

こ
れ
か
ら
冬
に
向
け
、
代
謝
が
高
ま

る
こ
の
時
期
に
運
動
を
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
？
今
回
は
運
動
の
中
で
も
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
（
以
下
筋
ト
レ
）
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。 

 

◇
糖
尿
病
予
防
に
も
効
果
あ
り
!? 

運
動
を
す
る
と
き
に
は
筋
肉
が
使
わ
れ
、

そ
れ
に
よ
っ
て
筋
肉
内
の
糖
が
消
費
さ

れ
ま
す
。
そ
の
補
充
の
た
め
に
血
液
中

か
ら
筋
肉
内
に
糖
が
取
り
込
ま
れ
、
そ

れ
に
よ
っ
て
血
液
中
の
糖
濃
度
が
低
下

す
る
の
で
す
。 

 

◇
運
動
の
効
果
は
２
段
階 

こ
の
効
果
は
、
運
動
中
は
も
ち
ろ
ん
、

運
動
後
も
続
き
ま
す
。
運
動
の
種
類
や

強
度
、
長
さ
な
ど
に
も
よ
り
ま
す
が
、

運
動
後
12
～
72
時
間
程
度
持
続
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
急
性
効
果

と
い
い
ま
す
。 

一
方
、
慢
性
的
な
効
果
は
、
急
性
効

果
が
く
り
か
え
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て

生
じ
る
も
の
で
、
定
期
的
に
運
動
を
行

い
、
そ
れ
を
継
続
す
る
と
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
効
き
に
く
い
状
態
（
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
）
が
改
善
さ
れ
、
そ
れ
に
よ
っ

て
血
糖
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
、
糖
尿
病

の
予
防
・
改
善
に
つ
な
が
る
の
で
す
。 

 
◇
筋
肉
が
減
る
と
糖
尿
病
に
!? 

筋
ト
レ
が
血
糖
を
改
善
す
る
の
は
、

前
述
し
た
よ
う
に
運
動
に
よ
っ
て
血
液

中
か
ら
筋
肉
へ
の
糖
の
取
り
込
み
が
促

進
さ
れ
る
た
め
で
す
。
血
糖
の
80
％
以

上
は
筋
肉
内
に
取
り
込
ま
れ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
お
り
、
糖
の
大
半
は
筋
肉
で

消
費
さ
れ
ま
す
。
し
た
が
っ
て
筋
肉
が

減
る
と
糖
の
取
り
込
み
が
悪
く
な
り
、

糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が
増
大
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。 

 ◇
有
酸
素
運
動
と
筋
ト
レ
の
併
用

が
ベ
ス
ト
！ 

 

有
酸
素
運
動
と
筋
ト
レ
の
両
方
を
行

う
と
糖
尿
病
予
防
の
効
果
が
高
ま
る
と

い
う
結
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

有
酸
素
運
動
は
１
回
あ
た
り
30
分
程 

度
の
軽
く
汗
ば
み
、
息
が
上
が
る
程
度

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
速
歩
を
。
ま
た
、

筋
ト
レ
に
つ
い
て
は
、
だ
い
た
い
10
～

15
回
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
レ
ベ
ル
の

強
度
を
全
身
ま
ん
べ
ん
な
く
鍛
え
る
の

が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

ゆ
っ
く
り
椅
子
か
ら
立 

ち
上
が
る
、
３
～
５
秒 

か
け
て
起
き
上
が
る
腹 

筋
（
上
体
起
こ
し
）
、 

四
つ
ん
這
い
姿
勢
か
ら 

対
角
の
手
足
を
持
ち
上 

げ
る
な
ど
の
筋
ト
レ
を 

週
２
～
３
回
、
息
を
止 

め
な
い
で
行
う
よ
う
に 

し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
器
具
を
使
っ
た
筋
ト
レ
も
お

勧
め
で
す
。
ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
に
は
、
筋
ト
レ
や

有
酸
素
運
動
が
で
き
る
器
具
が
あ
り
ま

す
。
天
候
が
悪
い
時
期
や
冬
場
の
運
動

に
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

 

健
康
福
祉
課 

保
健
グ
ル
ー
プ 

  

№67 

 

利用できる人：剣淵町内在住の町民 

利用できる日：月～土曜日 

利 用 時 間：月曜日～金曜日  8 時 30 分～12 時、13 時～17 時 

       土曜日      10 時～12 時、13 時～17 時 

       水曜日のみ 夜間 17 時～20 時 

設 置 器 具：マシーントレーニング（自走式ウォーカー、エアロバイク、筋力トレーニ

ング用マシンなど）、健康遊歩道、脳年齢測定、体組成計など 

ふれあい健康センター内、トレーニング室のご案内 
 


