
27日 （金） 11:00 体幹トレーニング

30日 （月） 11:00 肩こり解消

18日 （水） 11:00 上半身トレーニング

24日 （火） 15:00 リズム体操

13日 （金） 19:00 リズム体操

17日 （火） 15:00 下半身トレーニング

6日 （金） 11:00 膝痛予防

10日 （火） 15:00 腰痛予防

★6月の15分間トレーニングのお知らせ★

日程 開始時間 内容

2日 （月） 15:00 お腹スッキリ

参加費 ￥3,000 ￥3,000

申　込
ゆったり館窓口かお電話（43-0801）へ

6月25日（水）まで

日　程 7/9,16,23,30 7/10,17,24,31

定　員 30名 30名

コース
毎週水曜日14時～ 毎週木曜日14時～

水中運動教室 シェイプアップ教室

内　容 水中運動4回
水中運動3回

室内運動1回(31日）

いわき ゆったり館
いわき市健康・福祉プラザ

【URL】http://www.yuttarikan.ecnet.jp/

【TEL】0246-43-0801 【FAX】0246-43-0804

〒972-8321 いわき市常磐湯本町上浅貝22-1

★ゆったり館LINE公式アカウントではお友だち募集中★

右のQRコードか＠557bgumvでご登録お願いします。

休館のお知らせや体組成計無料計測クーポンをお届け

体組成計

ゆったり健康 ６月、梅雨の時期は湿度が高く体温調節が難しくなるため、熱中症のリスクが高まります。

こまめに水分を摂取し、適度に塩分も補給することが重要です。 室内でも温度管理をしっかりと行い、エアコンや

扇風機を使用して快適な環境を保つようにしましょう。

用語検索

令和７年６月創刊号

6月の休館日は16日（月）です
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８
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３
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。
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憩
を
意
味
し
、
一

度
浸
か
る
度
に
３
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憩
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３
年
温
泉
法
が
制
定
さ
れ

た
と
き
温
泉
マ
ー
ク
に
意
味
を
持

た
せ
る
こ
と
が
決
ま
り
、
正
式
な

温
泉
マ
ー
ク
の
３
本
線
は
同
じ
長

さ
で
は
な
く
な
り
ま
し
た
。

温
泉
マ
ー
ク
の
意
味
を
知
っ
て
、

正
し
く
安
全
な
入
浴
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

温

泉

は

ほ

ど

ほ

ど

５

分

ゆ

っ

た

り

８

分

さ

っ

さ

と

３

分

体
組
成
計
と
は
、
人
体

の
体
脂
肪
率
・
筋
肉
量
・

内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル
・
基
礎

代
謝
量
・
骨
量
な
ど
を
測

定
す
る
機
器
。

自
分
の
体
を
知
れ
ば
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ダ

イ
エ
ッ
ト
な
ど
健
康
管
理

に
非
常
に
役
立
ち
ま
す
。

ゆ
っ
た
り
館
ラ
イ
ン
公

式
ア
カ
ウ
ン
ト
登
録
を
す

る
と
、
毎
月
１
回
体
組
成

計
無
料
ク
ー
ポ
ン
（
通
常

１
回
５
０
０
円
）
が
届
き

ま
す
。

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

ゆったりコラム

「
ゆ
っ
た
り
館
、
３
月
で
終
わ
っ

ち
ゃ
う
ん
だ
ね
」
「
い
や
、
そ
れ
は

み

ゆ

き

の

湯

で

す

！
」

こ

の

う

わ

さ

は

昨

年

い

わ

き

市

が

行

っ

た
「

い
わ
き

ゆ
っ

た
り

館
サ

ウ
ン
デ

ィ

ン

グ

型

市

場

調

査
」
も

一

因

か

も

し
れ
ま
せ
ん
。

指

定

管

理

者

っ

て

聞

い

た

こ

と

が
あ
り

ま
す

か
？

い
わ

き
市
が

所

有
す
る
「
公
の
施
設
」
の
管
理
を
公

募
な
ど

を
通

じ
て

よ
り

効
率
的

で

効
果
的

に
行

え
る

団
体

に
担
わ

せ

る
も
の
で
す
。
「
ゆ
っ
た
り
館
」
は

平

成

１

０

年

度

開

館

か

ら
「

い

わ

き

市

社

会

福

祉

施

設

事

業

団
」

が

運

営

し
、

平

成

１

８

年

度

か

ら

指

定
管
理
者
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

※15分間トレーニングはトレーナー指導のもとクアハウスを

※利用する方が無料で参加できるトレーニングです。
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っ
て
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た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

参加は先着12名（最小催行人数３名）

受付は当日トレーニングルームまで

※ゆったりレッスンはトレーナー指導による主に水中運動（有料）です。

※お申込みは1コースのみ（同時受付はできません）。
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ゆったりレッスン7月期募集!!


