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通
常
の
歩
行
よ
り
も
全
身
運
動
に

な
り
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
増
加
し

ま
す
。

◆
歩
き
方
◆

①
ス
ト
ッ
ク
は
ひ
じ
が
90
度
に
な

　

る
よ
う
な
長
さ
の
も
の
を
用
意

　

し
ま
す
。

②
初
め
は

　

ス
ト
ッ

　

ク
の
先

　

 

を
歩
幅
の
中
央
に
突
い
て
歩
い

て
み
ま
す
。
次
第
に
速
度
を
上

げ
、
ス
ト
ッ
ク
を
突
く
位
置
は

後
ろ
へ
移
動
し
ま
す
。

③
腕
を
後
ろ
に
押
し
出
す
よ
う
に

　

意
識
し
、
そ
の
反
動
を
利
用
し

　

て
体
を
前
方
に
運
び
ま
す
。

※ 

冬
季
以
外
は
ス
ト
ッ
ク
の
先
に

ゴ
ム
キ
ャ
ッ
プ
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

西
保
健
セ
ン
タ
ー
の
管
理
栄
養

士
が
講
師
を
務
め
、
体
を
温
め
る

作
用
の
あ
る
食
品
の
紹
介
な
ど
を

し
ま
し
た
。
参
加
者
は
風
邪
を
予

防
す
る
食
事
や
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

の
取
り
方
に
つ
い
て
学
ん
だ
後
、

シ
ョ
ウ
ガ
入
り
春
雨
ス
ー
プ
な
ど

３
品
を
調
理
し
、試
食
し
ま
し
た
。

　

西
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
の
大お

お

橋は
し

運
動
指
導
員
を
招
い
て
、
脳
を

活
性
化
さ
せ
る
体
操
や
、
ゆ
っ
く

り
し
た
動
き
で
無
理
な
く
筋
力
ア

ッ
プ
で
き
る
運
動
を
学
び
ま
し
た
。

　　

　

昨
年
11
月
か
ら
12

月
に
か
け
て
、
約
30

人
が
西
保
健
セ
ン
タ

ー
主
催
の
「
冬
の
健

康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
」

（
全
５
回
）に
参
加
し
、

冬
の
健
康
づ
く
り
に

つ
い
て
、
運
動
・
栄
養
面
、
継
続

の
必
要
性
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

そ
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ

ッ
ク
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
と
は
、

ス
ト
ッ
ク
ウ

オ
ー
キ
ン
グ

と
も
呼
ば
れ
、
ス
キ
ー
ス
ト
ッ
ク

を
使
っ
て
歩
く
運
動
で
す
。
ス
ト

ッ
ク
を
使
っ
て
歩
く
た
め
、疲
れ
に

く
く
、転
倒
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、
腕
の
筋
肉
を
使
う
の
で
、

第
２
講
「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
体
験
し
よ
う
！
」講師：中

なか

川
がわ

喜
よし

直
なお

さん
　日本ストックウォーキング協
　会事務局長／国立大学法人小
　樽商科大学教授・医学博士

▲講座では、発寒河畔公園を歩きま
　した。参加者からは「上半身を使
　うので、結構な運動量だね」　「い
　つもより速く歩けた」との声が上
　がっていました。

第
４
講
「
冬
の
健
康
づ
く
り
実
践

〜
イ
ン
ド
ア
健
康
づ
く
り
!!
」

▲いすを使った運動。参加者は「家
　でも手軽にできるのがいいわ」と
　話していました。

第
３
講
「
寒
い
冬
を
乗
り
切
る
た

め
の
食
生
活
と
は
？
」

▲調理実習は、「おいしい！」「孫
　にも作ってあげたい」と好評で
　した。

●冬は運動できずにいたが、今
　年は習ったノルディックウオ
　ーキングをやろうと思う。
●教えてもらった体操を毎日続
　けていきたい。
●運動を続けることの大切さは
　けがのリハビリで、身をもっ
　て知っている。これを機に多
　くの人に運動を勧めたい。

宮の沢屋内競技場
宮の沢490　℡664-6363
交通機関：ジェイ・アールバス〔琴
29〕・〔琴50〕・〔宮50〕で「宮の沢
３条４丁目」下車（徒歩10分）

西健康づくりセンター
八軒１西１　℡618-8700
交通機関：ＪＲ「琴似駅」下車（徒
歩１分）

西区体育館・温水プール
発寒５-８　℡662-2149
交通機関：地下鉄東西線「宮の沢
駅」下車（徒歩６分）/ＪＲ「発寒
中央駅」下車（徒歩15分）

農試公園屋内広場
八軒５西６　℡615-3680
交通機関：本誌　西区２ページ参
照

人工芝コートで
テニスやフットサ
ルなどができ、一般
開放のほか、各種講習
会も実施しています。多目的
室で卓球もできます。

●利用時間●　
午前９時～午後０時30分、
午後１時～５時、午後５時30分～９時
●休館日●
第３月曜日（祝日の場合は第４月曜
日）、年末年始

各種トレーニングマシンやウオーキ
ングデッキを設置しています。エア
ロビクスなどの講習会も実施してい
るほか、体力測定（有料）のデータ
を基に自分に合った運動メニューを
作ってもらうことができます。

●利用時間●
火～土曜日　午前９時30分～
午後８時30分
日曜・祝休日　午前９時
30分～午後６時
●休館日●
月曜日、年末年始

　　　　　　　　　体育館と温水プ
　　　　　　　　ールの複合施設で
　　　　　　　　す。一般開放のほ
　　　　　　かに各種講習会も実施
　　　しています。温水プールには
ウオータースライダーもあります。

●利用時間●　
体育館：午前９時～午後０時30分、
午後１時～５時、午後５時30分～９時
プール：午前10時～午後９時
●休館日●
第３月曜日（祝日の場合は第４月曜
日）、年末年始

大小２つのドームが目印で「ツイン
キャップ」と呼ばれています。テニ
スやサッカーなど年間を通して楽し
めるほか、冬期間のみパークゴルフ
場が設置されます（詳しくは本誌22
ページをご覧ください）。

●利用時間●　
午前９時～正午、午後１時～５時、　
　　　午後６時～９時
　　　　　　●休館日●
　　　　　　　第４月曜日、年末年
　　　　　　　　始

　やっぱり
「外は寒くて…」
　　という方には

健康づくりリーダー養成研修

「冬の健康づくりセミナー」


