
体力もつきましたが、
頭の回転も速くなった
気がします。言葉につ
まることが減りました。

武藤さんの指導のおかげで楽
しく運動できます。心は20代
のつもりで頑張っています。

お腹周りが痩せました！

季節の変わり目に風邪をよく
ひいていましたが、風邪をひ
きにくくなりました。

施設利用料だけでヨガなどが
できるので、お得に感じます。

やすらぎトレーニングルーム利用者の声

花見台工業団地

七郷小学校

北部交流センター

嵐山・小川ＩＣ

玉ノ岡中学校

嵐山町役場

至小川町

至新潟

至練馬

至武蔵嵐山駅
至嵐山町市街地

至深谷市

至滑川町

活き活きふれあいプラザ「やすらぎ」地図

活き活きふれあい
プラザ
「やすらぎ」

住所：
嵐山町大字
吉田1951－１
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「
や
す
ら
ぎ
」
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

ル
ー
ム
を
利
用
し
て
み
ま
せ
ん
か

　
七
郷
小
学
校
近
く
に
あ
る
『
活

き
活
き
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ
　
や
す

ら
ぎ
』を
ご
存
知
で
す
か
。や
す
ら

ぎ
は
、
４０
歳
以
上
の
方
が
利
用
で

き
る
施
設
で
す
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
ル
ー
ム
利
用
に
限
り
、
２０
歳
か

ら
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
健
康
づ
く
り
」を
始
め
ま
せ
ん
か
？

特　集

　運動の習慣がある人は、体の健康だけではなく、心の健康も
維持しやすいという研究結果が出ているといわれています。
　今回は、町の健康増進施設や事業の紹介を通して、みなさん
におすすめの「健康づくり」をご紹介します。
　継続して適度な運動を行うことは、心と体の健康の『鍵』と
なります。爽やかな秋の空気を感じながら、適度な運動で「健
康づくり」を始めませんか？

や
す
ら
ぎ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
利

用
者
の
特
徴
は
あ
り
ま
す
か
。

　

男
女
問
わ
ず
４０
～
７０
歳
代
の
方
が
多

く
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。
定
年
後

の
健
康
維
持
、
企
業
検
診
後
の
体
調
管

理
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
ス

ポ
ー
ツ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
等
、
目

的
は
様
々
で
す
。

ど
ん
な
人
に
利
用
し
て
も
ら
い
た
い

運
動
初
心
者
だ
と
利
用
は
難
し
い
で

す
か
。

　

初
心
者
の
方
に
は
、
低
負
荷
短
時
間

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
案
内
し
、
身
体
を

動
か
す
こ
と
に
ま
ず
慣
れ
て
も
ら
い
ま

す
。
１
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
血
圧
が

下
が
り
、
効
果
を
実
感
さ
れ
る
方
も
多

い
で
す
よ
。

や
す
ら
ぎ
　
専
門
ト
レ
ー
ナ
ー
の

武
藤
ラ
ン
ダ
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た

で
す
か
。

　

肉
体
改
造
、
ス
ト
レ
ス
解
消
、
メ
タ

ボ
予
防
等
個
々
の
ご
希
望
を
ふ
ま
え
て

メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
し
ま
す
の
で
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。
運
動
が
苦
手
な
方
に
も

ぜ
ひ
来
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
の
使
い
方
は
、

教
え
て
い
た
だ
け
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

初
回
講
習
に
て
指
導
し
、
そ
の
後
も

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
方
が

２
～
３
回
程
の
指
導
で
扱
え
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

ど
ん
な
事
業
・
教
室
を
や
っ
て
い
ま

す
か
。

　

週
２
回
の
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
＆
ヨ
ガ
教

室
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日
に
よ

っ
て
ボ
ク
シ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
ボ

ー
ル
体
操
、
デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
組
み
込
み
ま
す
。

　

デ
ュ
ア
ル
タ
ス
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

は
、運
動
を
し
な
が
ら
頭
を
使
う
、２
つ

の
こ
と
を
同
時
に
行
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

で
す
。
認
知
症
予
防
・
改
善
効
果
が
期

待
さ
れ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

個別指導を行います

様々なマシンが揃っています

ボクシングエクササイズ
で気分リフレッシュ

おすすめレシピの紹介

体が硬い人でも無理なく
参加できるヨガ教室

プロフィール
シンコースポーツ（株）所属
　武藤　ランダ さん
　「やすらぎ」歴　１１年
　資格　健康運動指導士
　　　　健康運動の実践指導者
　　　　Ｊ－ＹＯＧＡベーシック
　　　　　インストラクター
　　　　日赤救急法救急員
　座右の銘　『一期一会』

数
値
に
大
き
な
変
化
が
な
く
て
も
、
効

果
を
実
感
し
て
い
る
方
が
多
い
で
す
。

　

ま
た
、
運
動
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス

解
消
に
な
っ
た
り
、
笑
顔
に
な
れ
た
り

す
る
こ
と
で
、
精
神
的
に
も
良
い
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
「
健
康
の
た
め
に
」
と
い
う
義
務
感

で
は
な
く
、「
楽
し
い
か
ら
」
と
い
う

理
由
で
自
然
と
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
も
ら
え
る
と
嬉
し
い
で
す
。

利
用
者
か
ら
ど
ん
な
相
談
を
受
け
て

い
ま
す
か
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
等
の
相
談

を
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
個
別
に
対
応

し
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
向
上
や
関
節
痛
改
善
、
メ
タ
ボ
・
ロ

コ
モ
予
防
、
生
活
習
慣
病
予
防
な
ど
様

々
な
ご
相
談
を
い
た
だ
き
ま
す
。
例
え

ば
膝
が
痛
い
方
は
、
太
も
も
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
で
身
体
を
支
え
る
こ
と
が

で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
個
人
の
目

的
や
体
力
を
考
慮
し
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

作
成
し
ま
す
の
で
、
改
善
し
た
い
点 

を
ご
相
談
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。栄

養
面
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
も
さ
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

健
康
な
体
づ
く
り
の
た
め
、「
運
動
」

と「
栄
養
」は
セ
ッ
ト
で
考
え
て
ほ
し
い

と
お
話
を
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
栄

●利 用 料　１回券　　　　 ２００円
　　　　　　半年券　　　８,０００円
　　　　　　１年券　　１２,０００円
　※町外の方は、上記料金の２倍
●営業時間　月・水・木　１０：００～１７：００
　　　　　　金・土・日　１０：００～１８：００
●利用方法　運動の効果、安全性、危険性な

どを学んでいただくため、専門トレーナー
が実施する講習会への参加（要予約）が必
要です。詳しくはお問い合わせください。
問合せ　☎５９－８８７０（トレーニングルーム専用）

や
　
す
　
ら
　
ぎ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
ご
案
内

楽
し
く
運
動
し
て
、
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

効
果
的
な
利
用
回
数
は
ど
れ
く
ら
い

で
し
ょ
う
か
。

　

数
値
を
上
げ
る
に
は
、
週
に
２
～
３

回
の
利
用
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
週
１
回

だ
と
現
状
維
持
程
度
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
毎
日
利
用
さ
れ
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
オ
ー
バ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体
を
壊
す
こ
と
の

な
い
よ
う
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

利
用
者
か
ら
は
ど
ん
な
声
が
あ
り
ま

す
か
。

　

体
型
が
変
わ
っ
て
き
た
、
不
眠
気
味

だ
っ
た
の
が
熟
睡
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
と
話
し
て
く
れ
る
方
が
い
ま
し
た
。

養
士
で
は
な
い
の
で
細
か
い
栄

養
指
導
は
行
い
ま
せ
ん
が
、

「
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
」「
運
動
後
に
は
た

ん
ぱ
く
質
を
摂
る
と
い
い
で
す

よ
」
な
ど
の
声
を
か
け
た
り
、

お
す
す
め
の
料
理
レ
シ
ピ
を
掲

示
し
て
紹
介
し
た
り
し
て
い
ま

す
。今

後
、ど
ん
な
利
用
者
サ
ポ
ー

ト
を
し
て
い
き
た
い
で
す
か
。

　

運
動
の
効
果
は
、
体
力
が
つ

く
、
体
型
が
変
わ
る
と
い
う
こ

と
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
楽

し
み
な
が
ら
運
動
す
る
こ
と

で
、
気
分
が
す
っ
き
り
し
た

り
、
自
然
と
笑
顔
に
な
れ
た
り

し
ま
す
。
日
常
の
悩
み
を
忘
れ

て
運
動
を
楽
し
む
時
間
を
過
ご

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て

い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
心
と
体

の
健
康
の
た
め
、
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す

の
で
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

武
藤
　

ラ
ン
ダ
さ
ん

効果的にフィットネスを行ってい
ただくために、講習会での体組成
計データを基に個人プログラムを
組み、丁寧に指導します！


