
広 報 さ い 平成 年 月号

トレーニングの実際のやり方を紹介します。
． 秒間、激しく体を動かす
まずは 秒間の間に次のような運動を激しく行います。
足踏み スクワット 腹筋 エアロバイク 腕立て伏せ
など、どれでもいいので、自分が辛いと思われる運動を激しく 秒間行います。

． 秒間休む
秒間、激しく体を動かしたら次は 秒間休みます。

． を セット行う
以上となります。時間のない方は、週 回でもいいそうです。
ただ、 つだけ守っていただきたいことがあります。それは のルールをしっかりと守ってトレー
ニングするということです。これが 分間で 時間運動した効果を得る基本だそうです。
実際に、役場では朝の出勤後に 分間のトレーニングを行っています。運動初心者や運動が苦手な方

でもチャレンジできるアレンジバージョンです。 月中旬から始めて数週間になりますが、効果を期待
したいです。
トレーニングの詳細について知りたい、実際にやってみたいという方は、住民福祉課保健師までご連
絡ください。

忘年会やクリスマス、新年会など年末年始のイベントは楽しさも手伝ってついつい食べ過ぎてしまい
がちですが、今回は、食事の適量についてご紹介します。

どれくらい食べるのが適量なのかは、自分の手を使って覚えておくと便利です。目安量を参考に、主
食、主菜、副菜を組み合わせて食事をとりましょう。


