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◎
温
水
プ
ー
ル

20
メ
ー
ト
ル
の
コ
ー
ス
が
４
コ
ー

ス
あ
り
、
１
コ
ー
ス
を
歩
行
専
用
コ

ー
ス
に
し
て
い
ま
す
。
プ
ー
ル
で
の

歩
行
は
腰
痛
や
ひ
ざ
の
痛
み
の
改
善
、

予
防
に
効
果
的
で
す
。
ま
た
音
楽
を

使
っ
て
の
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
や
ア
ク
ア

ソ
ー
ラ
ン
は
、
全
身
を
動
か
す
有
酸

素
運
動
で
、
楽
し
く
無
理
な
く
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
、
シ
ェ
イ
プ
ア

ッ
プ
や
気
分
転
換
に
お
勧
め
で
す
。

◎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
に
は
約
35
台
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
を
備
え
て
お

り
、
各
利
用
者
の
体
力
・
目
的
に
あ

っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
つ
く
り
、
ト
レ

ー
ナ
ー
（
指
導
員
）
が
健
康
づ
く
り

の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
利
用
に
は
、

講
習
会
を
受
け
て
い
た
だ
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。(

１
時
間
程
度
。
要
予
約)

◎
ス
タ
ジ
オ

ス
タ
ジ
オ
で
は
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

や
ス
ト
リ
ー
ト
ダ
ン
ス
、
ア
ロ
マ
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
、
ス
タ
ッ
フ
お
勧
め

の
『
健
美
操
』
や
『
チ
ェ
ア
健
康
体

操
』
が
大
人
気
で
す
。

ま
た
、
初
心
者
の
方
も
気
軽
に
利

用
で
き
る
多
彩
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用

意
し
て
い
ま
す
。

※
４
月
よ
り
一
時
利
用
券
の
方
も
ス

タ
ジ
オ
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
ご
参
加
い
た

だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の

機
会
に
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◎
体
力
測
定
室

体
力
測
定
を
行
う
こ
と
で
、
自
分

の
体
力
年
齢
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
て
い

る
方
に
は
効
果
測
定
で
体
力
の
向
上
、

形
体
の
変
化
な
ど
が
分
か
り
、
さ
ら

な
る
運
動
目
標
が
で
き
ま
す
。（
測
定

は
希
望
者
の
み
）
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　内科・外科についての病気・故障があり、どのような運動を行え
ばよいのか分からない方、気軽に医師と相談しながら各利用者に合
った運動メニューをアドバイスさせていただきます。�
　お気軽にご相談ください！（要予約）�
　日　時　毎月第3木曜日　午後3時～5時�
　場　所　センター内健康相談室�
　対　象　利用者または登録を予定されている方�
　担　当　下田（しもだ）�

　8月1日(金)～31日(日)まで初回講習
会無料キャンペーンを実施します。こ
の機会にぜひ登録ください。�
　予約・問い合わせ�

　健康いきいきセンター�
　10794（35）5578

▼
�

▼
�▼
�▼
� ▼
�

これからの高齢化社会、元気な毎日を過ごすためには健康を自分

でつくり、また維持することがとても大切です。

前ページにもある平成14年住民健康調査でも多くの方が、「生活習

慣病予防のために積極的に運動したい」と答えられています。

みなさん、町の健康増進施設 “健康いきいきセンター”で健康づ

くりをしませんか？

問い合わせ� ■各　施　設　使　用　料■�
◎　プール・トレーニング施設・風呂（一般・法人）�

区　　分�

プール・トレーニング�
施設および風呂�
（共通券）�

1人1回� 回数券（11枚綴り）�使用者�

一般� ¥1,100

¥240,000　チケット：240枚／年�

¥11,000

法人�

健康いきいきセンター�
10794（35）5578�
60794（35）5227�
播磨町南大中1丁目8番60号�

◆開館時間�

●火曜日～土曜日 9：30～21：30�
 （受付終了　21：00）�

●日曜日・祝日 9：30～18：30�
 （受付終了　18：00）�

◆休館日�

●毎週月曜日・年末年始�
　（但し、月曜日が祝日の場合は翌日）　�

▲
�

◎　各施設使用料�

◎　定期使用料金（一般）�

◎　駐車場使用料　　　1回　　 ￥100
※健康増進のため、できるだけ徒歩でお越しください。�

区　　分�

プール・トレーニング�
施設および風呂�

※1

※2

1人1ヵ月� 1人年間�使用時間�

デイタイム� ¥4,500 ¥45,000

¥6,000 ¥60,000フルタイム�

区　　分� 1人1回� 回数券（11枚綴り）�使用者�

一般�プール�

トレーニング施設�

風　呂�

¥700 ¥7,000

¥500 ¥5,000

¥300 ¥3,000

¥200 ¥2,000

一般�

一般�

小人�

　高齢者（65歳以上）・障害者（身体障害者手帳等所持者）
は3割引き。介護者は無料。（初回時のみ上記のことがわ
かる証明書をご持参ください）�
※1.小人は小学生以下（保護者同伴）�
※2.デイタイムは平日（火曜日～金曜日）の9時30分～17

時30分。フルタイムは開館時間内利用可能。�

　
健
康
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
で
、
利
用
者
の
方
に�

お
話
を
聞
き
ま
し
た
。�

Ｑ．体重の変動はどうですか。�
Ａ．トレーニングを始めたころは、111㌔もありまし
たが、「とりあえず100㌔を切る」という目標を、
10カ月間で12㌔減量に成功しました。�
Ｑ．健康いきいきセンターに来てよかったことは。�
Ａ．他のクラブでは継続できなかったけど、ここでは
よい出会い（他利用者・スタッフ）があり、一緒に
トレーニングをする仲間ができたので、今まで続け
ることができています。身体の面では、体のだるさ
や肩こり、ストレスもな
くなりました。�
Ｑ．これからの目標・抱負
は。�
Ａ．まだまだ頑張って、体
重15㌔減！　そしてこ
こで出会った仲間と足腰
を鍛えて、「目指せ富士
山登頂！」です。�

Ｑ．体重の変動はどうですか。�
Ａ．49.5㌔から46㌔になったので、8カ月で3.5㌔減
りました。�
Ｑ．エアロビクスなど、たくさんチャレンジされてい
ますね。�
Ａ．はい。もともとはあまり運動はしなかったのです
が、仕事を辞めて時間ができたので、体力づくりを
しようと思い始めました。エアロビクスも一度参加
してみたら楽しくて。もっとうれしいのが、水が怖
くて顔がつけられなかったのに「超初心者クロール」
に入って、みんなができるから、私も「やるぞっ」
と思い切ってしたら、水も怖くなくなり、顔つけが
できるようになったこと
です。今では、クロール
から背泳ぎまで挑戦して
います。�
　　健康いきいきセンター
で、たくさんのお友だち
もできましたし、疲れた
後ジャグジーで足の裏を
マッサージするのも大好
きです。�

福井　崇さん�
ふくい� たかし�

池内 敦子さん�

Ｑ．トレーニングに来られた目的は。�
Ａ．生活習慣病対策としてです。（高血圧・糖尿病・
高コレステロール、各投薬あり）�
Ｑ．体調で変化はありましたか。�
Ａ．数値がかなり安定しています。�
Ｑ．健康いきいきセンターに来てよかったことは。�
Ａ．お友だちも増え、楽しく運動しています。今まで
はちょっとした坂道でも息切れしていましたが、尾
瀬の山登り16㌔の長距離が、歩けるようになりました。�

Ｑ．これからの目標は。�
Ａ．やせることです！�

Ｑ．健康いきいきセンターに来られたきっかけはなん
ですか。�
Ａ．ゴルフの飛距離が落ちたので、パワーアップが目
的です。�
Ｑ．エアロビクスに参加されたきっかけは何ですか。�
Ａ．トレーニング室では、自分一人でするので、サボ
リがちですが、エアロビクスはみんなと一緒に動く
ので、しんどくても頑張ることができます。でも、
始めたばかりのころは、思った以上にリズム感が鈍
っていて、ショックでした…。でも、それがバネと
なり、挑戦意欲がわいてきました。�
Ｑ．運動するようになって体調の変化はありますか。�
Ａ．昔から腰が痛くて病院にも通院していました。ト
レーニングでも、「腹筋・
背筋を鍛えましょう」と
言われたので、続けてい
るとウソのように、腰痛
が軽くなっているのに驚
きました。�
　　運動が体によいという
ことは、自分でやって初
めて実感するものですね。�
　　皆さんもぜひ一緒に体
を動かしませんか？�

Ｙ・Ｔさん（女性）�

河手 好也さん�
かわて� よしなり� いけうち�あつこ�

2階

1階

▲チェア健康体操

▲健康いきいきセンター

▲いきいき笑顔がイイですね！




