
増
澤 

善
和

ズ
ワ
イ
ガ
ニ
談
議
（
一
）

　

ズ
ワ
イ
ガ
ニ
が
解
禁
と
な
っ

た
。
タ
ラ
バ
ガ
ニ
（
生
物
学
的
に

は
カ
ニ
で
な
く
ヤ
ド
カ
リ
の
仲

間
）
と
並
ん
で
冬
の
カ
ニ
の
両
雄

だ
が
、
味
・
姿
・
値
段
共
に
ズ
ワ

イ
ガ
ニ
が
横
綱
だ
ろ
う
。

　

ま
た
、
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
は
福
井
県

は
「
越
前
ガ
ニ
」
で
出
荷
す
る
が

山
陰
で
は
「
松
葉
ガ
ニ
」
と
な
る
。

　

で
は
、
本
名
の
「
ズ
ワ
イ
」
の

意
味
は
何
か
。
ス
ワ
エ
（

ま
た

は
楚
）
が
語
源
と
の
説
も
あ
る
が
、

発
音
・
文
字
共
に
こ
の
カ
ニ
を
連

想
で
き
な
い
。

　

古
い
話
に
な
る
が
、
私
が
学
生

時
代
の
生
物
教
師
が
「
頭
が
小
さ

い
か
ら
ズ
ワ
イ
（
頭
矮
）
で
は
な

い
か
」
と
話
さ
れ
た
。
身
近
な
サ

ワ
ガ
ニ
の
イ
メ
ー
ジ
は
四
角
だ

が
、ズ
ワ
イ
ガ
ニ
は
三
角
で
あ
る
。

　

ズ
ワ
イ
ガ
ニ
を
見
る
度
に
先
生

の
言
葉
を
想
い
出
し
、
だ
か
ら
脳

ミ
ソ
は
少
な
い
が
、
美
味
し
い
腹

ミ
ソ
（
肝
膵
臓
）
が
多
い
の
だ
と

一
人
合
点
し
て
い
る
。

　

さ
て
、
こ
の
「
ズ
ワ
イ
」
で
連

想
す
る
こ
と
が
も
う
一
つ
あ
る
。

　

最
近
政
府
は
「
地
方
分
権
」「
税

源
移
譲
」「
小
さ
な
政
府
」
と
言
っ

て
い
る
。
政
府
は
私
達
の
中
枢―

即
ち
頭
な
の
で
、
こ
れ
を
小
さ
く

す
る
「
ズ
ワ
イ
政
策
」
を
打
ち
出

し
た
の
で
あ
る
。
私
達
が
国
や
県

に
陳
情
し
て
も
殆
ど
良
い
返
事
が

も
ら
え
ず
「
お
ね
だ
り
行
政
」
時

代
の
終
結
を
痛
感
。
県
や
市
町
も

「
ズ
ワ
イ
」
に
な
ら
ざ
る
を
得
な

い
時
代
と
な
っ
た
。

　

こ
ん
な
時
代
な
の
で
、
先
日
過

疎
地
を
担
当
す
る
町
長
で
、
町
に

頼
ら
な
い
村
づ
く
り
を
し
て
い
る

先
進
集
落
を
視
察
し
た
の
で
紹
介

す
る
。

　

鹿
児
島
県
鹿
屋
市
串
良
町
の
柳ヤ

ナ
ギ
ダ
ニ谷

集
落
で
あ
る
。
桜
島
か
ら
東
南
の
山

間
に
あ
る
過
疎
集
落
。
現
在
の
戸
数

と
人
口
は
約
百
戸
・
三
百
人
。
高
齢

化
も
進
み
廃
屋
も
多
い
町
内
八
十

集
落
の
一
つ
。
こ
の
柳
谷
集
落
の
受

賞
歴
は
次
の
と
お
り
で
あ
る
。

平
成
十
四
年　

 

第
八
回
日
本
計
画
行

政
学
会
「
計
画
賞
」

最
優
秀
賞

平
成
十
六
年　

政
府
農
村
モ
デ
ル
賞

平
成
十
七
年　

地
域
活
性
化
優
良
賞

平
成
十
八
年　

ム
ラ
と
自
然
再
生
賞

　

こ
れ
ら
の
賞
は
、
過
去
に
は
町

村
単
位
で
受
賞
し
て
い
た
も
の
で

あ
り
、
一
集
落
で
受
賞
し
た
の
は

ど
れ
も
日
本
で
は
最
初
で
あ
る
と

聞
い
て
驚
い
た
。
補
助
金
な
し
で

い
っ
た
い
何
を
し
た
の
だ
ろ
う
か
。

（
次
号
へ
続
く
）

ウォーターランド通信ウォーターランド通信ウォーターランド通信ウォーターランド通信
冬の運動不足をウォーターランドで解消!!

ウォーターランド南条 47・3711
（月曜日休館）

　脂肪を減らすには、自分の体重・
体脂肪率をまめに測定し、把握す
ることが大切。そして、計測は運
動前に行うようにしましょう。な
ぜなら、人の身体のうち、筋肉は
水分を多く含み電気が通りやす
く、脂肪は水分を含まず電気を通
さない性質があり、体脂肪計はそ
の性質を利用しているので、食事
や運動などで体内の水分量が変化
すると、体脂肪率に影響が出るか
らです。
　アドバイスをもう一つ。シェイ
プアップには脂肪燃焼を目的に行
う有酸素運動だけでなく、筋力ト
レーニングも必要不可欠です。ほ
ど良く筋肉がつくことで基礎代謝
（生きるために必要な最低限のエ
ネルギー）が上がり、太りにくい
身体になるからです。

身体についてしまった余
分な脂肪をなんとか減ら
したいと考えているあな
た！ ウォーターランドか
らちょっとアドバイス。

有酸素運動と
筋力トレーニングで
シェイプアップ
　まず、ウォーターランドで、初回
ご利用時に体成分分析器で、体重・
体脂肪率・筋肉量・基礎代謝量など
を測定します。
　次に、それを参考に運動の目的・
目標を明確にし、個人カルテを作成
します。
■筋力トレーニング
　マシンとダンベル等を利用し、指
導員が丁寧に指導しますので、安全
に行うことができます。
■有酸素運動
　エアロバイクやトレッドミルなど
のマシンや水中運動（プール）の中
から組み合わせて行います。

入館料
　大　人  500円
　高校生  300円
※ ジムとプールの両方が
利用できます。内シュー
ズが必要です。

初回指導
・火～金曜日
　13：00～ 16：00
　19：00 ～ 20：30
・土・日・祝日
　10：00～ 12：00
　14：00 ～ 17：30
※ お電話でご予約ください。


