
28日 （月） 15:00 下半身トレーニング

30日 （水） 11:00 肩こり解消

22日 （火） 15:00 体幹トレーニング

24日 （木） 11:00 リズム体操

16日 （水） 11:00 膝痛予防

18日 （金） 15:00 腰痛予防

８日 （火） 19:00 リズム体操

１４日 （月） 11:00 お腹スッキリ

日程 開始時間 内容

４日 （金） 15:00 上半身トレーニング

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

ゆったり～閑話休題～ 前回（指定管理者）の続き

指定管理者制度は、「公の施設」の管理に民間事業者等の有するノウハウを活用することにより、多様化する

住民ニーズに効果的・効率的に対応していくことを目的としています。

用語検索

令和７年7月号

7月の休館日は1,2,3日の3日間です。

ゆったりコラム

※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。

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

※湯本温泉設備改修工事に伴う断湯によるものです
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熱中症予防に暑熱順化！

暑熱順化のポイントは

『汗をかくこと 』

①やや汗ばむ軽い運動を15～30分

②38〜40℃のぬるめのお風呂で

半身浴を10〜20分…などが効果的
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▼うぬまトレーナー

▼スポーツ歴：剣道・水泳・

モダンバレエ

▼資格：健康運動指導士・ひ

めトレ普及員・ベーシックイ

ンストラクター

▼得意分野：アクアビクス・

リズム体操

▼メッセージ：“厳しく楽し

く”を目指しています。一緒

に楽しみながら良い汗を流し

ましょう！

★７月の15分間トレーニングのお知らせ★

▼いしいトレーナー

▼スポーツ歴：ソフトテニ

ス・ラケットボール・マラ

ソン

▼資格：健康運動指導士

▼得意分野：下半身トレー

ニング

▼メッセージ：トレーニン

グマシンの使い方や運動に

関する質問など何でも気軽

に聞いてください！

▼いがらしトレーナー

▼スポーツ歴：剣道

▼資格：温泉利用指導者

▼得意分野：子どもや高齢

者向け指導

▼メッセージ：以前より指

導する機会は少なくなりま

したが、まだまだ現役です。

健康についての悩みや運動

方法など、館内で見かけま

したら、お気軽にお声がけ

ください。

▼おおみねトレーナー

▼スポーツ歴：野球

▼資格：温泉利用指導者

▼得意分野：筋力トレーニ

ング

▼メッセージ：筋トレ方法

やトレーニングマシンの使

い方など、分からないこと

があればお任せください！

懇切丁寧に指導させていた

だきます。


