
近年、暮らしが便利になり、日常の活動量や運動量が減少したという人も
少なくないと思います。食事から摂取するエネルギーが日常の活動や運動などで
使われる消費エネルギーを上回ると肥満になりやすく、生活習慣病のリスクが
高まります。生活習慣病は自覚症状が現れないまま静かに進行していくため適度な
運動を日常の中に取り入れ、生活習慣病のリスクを回避していきましょう！

<運動によって得られる効果>
①生活習慣病の予防や改善
　・生活習慣病やメタボリックシンドロームの予防、改善
　・免疫力アップ

②老化防止
　・加齢に伴う生活機能低下（ロコモティブシンドローム）の予防
　・認知症になるリスクの低減やその予防

③日常的な症状や疲労の改善
　・心肺機能の向上により疲れにくくなる
　・血行促進による肩こりや冷え性の改善

http://www.teamhimawari.com/

E-MAIL：npo.csc.teamhimawari@gmail.com

ちょいスポ【曜日別スポーツ教室】 参加数 18：00～19：00

16：30～17：15
からだ遊びNEO【運動力を育む遊び】

定員

月曜日・・・Girl'sサッカー/有家多目的芝生広場 7名

火曜日・・・Girl'sサッカー/南有馬小学校

参加数 空き

木曜日・・・バスケット教室/西有家B&G体育館

金曜日・・・からだ遊びNEXT/西有家B&G体育館

4名

16名

16名

まだまだ募集中の教室をご紹介！

事務局　平日8:30～17:00

TEL　   0957-85-4470

10月になり、過ごしやすい気温になってきましたが、朝晩は特に冷え込みますので

寒暖差による体調不良に気をつけましょう！そして、秋といえば「スポーツの秋」！

運動をする機会も増えてくるのではないでしょうか。ケガをしないためにも

運動しやすい今、運動する習慣を身につけておきましょう！

アプリダウン
ロード無料⇒

【Pick UP 情報】 【私たちはTEAMひまわりの活動を応援しています】

運動によって得られる効果

　深江教室、加津佐教室はまだ空きがございますので是非ご検討お願いします。
※西有家教室は定員に達しているため募集を締め切らせていただきました。

月曜日・・・深江教室/深江勤労者会館 7名

13名

15名

木曜日・・・加津佐教室/加津佐B&G体育館

金曜日・・・西有家教室/西有家B&G体育館

15名

15名

15名

8名

2名

0名
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