
           

◆
運
動
の
秋
！ 

今
日
か
ら
運
動
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？ 

「
運
動
の
秋
」
と
と
も
に
「
食
欲
の

秋
」
と
も
呼
ば
れ
食
べ
物
が
ど
ん
ど
ん

美
味
し
く
な
る
こ
の
時
期
は
、
食
欲
も

高
ま
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
無
理
と
思
わ

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
運
動

す
る
の
に
最
適
な
時
期
な
の
で
す
。 

 ◆
秋
は
代
謝
が
高
ま
る
時
期 

人
間
は
恒
温
動
物
な
の
で
、
体
温
を

一
定
に
保
つ
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
し
ま
す
。
夏
は
暑
い
た
め
、
発
散
さ

れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
少
な
く
、
冬
は
寒

さ
で
体
温
が
下
が
ら
な
い
よ
う
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
多
く
放
出
し
熱
を
保
ち
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
基
礎
代
謝
量
が
一
番
高
ま

る
の
は
、
気
温
の
低
い
冬
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。 

 

◆
寒
さ
対
策
は
「
筋
肉
」
そ
れ
と

も
「
脂
肪
」
？ 

寒
さ
が
厳
し
い
場
合
、
運
動
好
き
で

筋
肉
の
多
い
人
は
、
体
温
が
下
が
ら
な

い
よ
う
に
代
謝
を
活
性
化
さ
せ
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
消
費
を
増
や
し
、
体
温
を
保
と

う
と
し
ま
す
。
一
方
、
あ
ま
り
動
く
の

が
好
き
で
は
な
く
筋
肉
が
少
な
い
人
は
、

代
謝
を
活
発
に
し
て
体
温
を
上
げ
ら
れ

な
い
た
め
、
身
体
に
体
脂
肪
を
蓄
え
て

体
温
を
保
と
う
と
し
ま
す
。 

 

筋
肉
が
多
い
人
は
太
り
に
く
く
、
筋

肉
が
少
な
い
人
は
太
り
や
す
く
な
る
の

は
、
こ
の
た
め
で
す
。
身
体
の
タ
イ
プ

に
よ
り
季
節
の
変
化
も
太
る
要
因
と
な

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

こ
れ
か
ら
涼
し
く
な
る
秋
に
運
動
を

始
め
て
、
筋
肉
を
つ
け
て
い
け
ば
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
高
い
冬
に
効
果
が
出

や
す
い
た
め
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
運

動
に
最
適
の
シ
ー
ズ
ン
と
い
え
る
で
し

ょ
う
。 

   

◆
ど
の
く
ら
い
運
動
し
た
ら
い
い

の
？ 

～
プ
ラ
ス
・
テ
ン
（
＋
１０
）

か
ら
始
め
よ
う
～ 

み
な
さ
ん
は
普
段
ど
の
く
ら
い
運
動

を
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
人
に
よ
っ

て
運
動
量
は
大
き
く
違
い
ま
す
。 

体
を
動
か
す
こ
と
に
慣
れ
て
い
な

い
方
は
、
今
の
活
動
量
よ
り
「
10
分

（1
,
0
0
0

歩
）
多
く
」
を
意
識
し
、
日

常
生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
所
か
ら
初

め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

徐
々
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
等
を
組
み
合
わ
せ

る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。
「
30
分
以
上

の
運
動
を
週
2
回
」
を
目
標
に
、
習
慣

化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

◆
万
歩
計
の
貸
出 

自
分
は
ど
の
く
ら
い
普
段
歩
い
て

い
る
か
を
ま
ず
は
知
り
ま
し
ょ
う
。 

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
で
は
、
万

歩
計
の
貸
出
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
活
用
下
さ
い
。 
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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  午前 8 時 30 分～正午、午後 1 時～午後 5 時 

       土曜日      午前 10 時～正午、午後 1 時から午後 5 時 

       水曜日のみ 夜間 午後 5 時～午後 8 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

グ用マシン等）、健康遊歩道、脳年齢測定、体組成計など 

※運動靴をご持参ください。 

ふれあい健康センター内、トレーニング室のご案内 
 


