
効果的なエクササイズ、運動習慣づくり 
綾部市健康エクササイズ体験教室 

 

綾部市と本会共催の綾部市健康エクササイズ体験教室は、１０月９日（金）、あやべ健康

プラザにて５９名が参加して開催された。 

開会にあたり、綾部市の渡辺市民環境部長は自分に合った運動をして健康を維持してほ

しいと挨拶した。 

あやべ健康プラザの健康運動増進指導士である山本雄史氏は、講義の中で内臓脂肪が及

ぼす影響について説明し、脂肪燃焼に効果のある簡単な運動を指導した。 

参加者は、「リズム＆ストレッチ」、「ボール＆ポール」、「マ

シンジム」、「水中歩行」の４種類のエクササイズのうち２つ

を選択し、指導員の指示のもと各種エクササイズを体験した。 

 「久しぶりに良い汗をかいた。」「またこのような教室を開

いてほしい。」など気持ちの良い汗を流し、体験エクササイ

ズを満喫した。 

 

  

 

 

 

 

 


