
　運動の効果が表れるのは早い人で１カ月くらい

から。一番大事なのは、始めの一歩を踏み出して、

自分のペースに合わせて続けること。

　きっかけは何でもいいんです。続けるうちに汗

をかくこと自体が快感になってきます。

　ストレス発散、脳の活性化など、運動は体力面

だけでなく精神面にも効果的。

　春からの新生活を前に、今が始め時ですよ！

　今月は運動特集。西区にある　今月は運動特集。西区にある
３つの運動施設を紹介します。３つの運動施設を紹介します。

１回 １回   円です。円です。
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