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●website
http://sports-tajiri.jp/

●Facebook   
https://wwww.facebook.com/sportstajiri/

田尻 シーサイドドーム

11月に入り寒くなってきました。風邪に負けないよう元気に運動しましょう。
秋のキャンペーンも終了し、新しい会員の方が多数いらっしゃいます。

惜しくもキャンペーンに参加できなかった方でも大丈夫！

通常の体験はいつでも受けれます。この機会に一緒に始めてみませんか？

お知り合いの方の参加をお待ちしています。

今月は一部教室でお休みの変更があります。確認をお願いします。

そろそろインフルエンザが流行し出してく

る季節がやってきました。冬になる前に流行

することも考えられますので、今までかかっ

ていない人や、ワクチンの接種を受けていな

い人は、受けておいたほうがよいでしょう。

日常生活での予防法は人ごみを避け、外出

時にはマスクを着用。帰宅時には、手洗いう

がいをする。栄養と休息を十分にとる。室内

では加湿と換気をよくする。咳やくしゃみを

しているときはマスクを着用するなど、少し

心がければ出来ることは沢山あります。加湿

は、もし加湿器がなければお湯で濡らしたタ

オルなどを部屋に干して置くだけ

でも効果はあるのでぜひ試して

みてください。



ど

筋肉がある人と筋肉が無い人では、

筋肉がある人の方が代謝が高くなり

ます。体の中の筋肉で一番大きく代

謝を上げやすい筋肉は腹筋です。人

が消費するカロリーの内、約７０％

が基礎代謝です。１日１０回でも効

果はあるので是非試してみてくださ

い！

また、普段歩く時も早歩きで歩くと

代謝が上がります。

ランニングだと

長続きしなかったり

なかなか時間が

とれなかったりする

人も普段歩くとき、

早歩きを心がけてみて

ください♪

体操教室
11/22(水)
11/23(木)

テニス教室

11/23(木)

トランポリン

11/22(水)

6・7月に教室カレンダーを更新
しています。

お持ちでない方はフロントにて

お受け取り下さい。

第１回は小川館長の

地元、京都のご紹介

です。

今回、紹介するのは

『京都府立植物園』

です。ここは日本で

最初の公立植物園で、面積２４ヘクター

ルの広大な敷地に約１２万本の植物が植

えられています。四季折々の草花を楽し

むことが出来、今は紅葉シーズンです。

１１月２５日(土)・２６日(日)には秋の
植物フェスタが開催され、紅葉散策ツ

アーや植物クラフト体験が楽しめるそう

です。

開園時間は午前９時から午後５時までで

入館料は大人２００円、中学生以下は無

料です。遊具のある未来くん広場、大き

な敷地の大芝生広場など、子供が楽しめ

る場所もあります。ぜひ

お弁当を持って

この秋に『京都

府立植物園』に

家族で遊びに行

きましょう！

シーサイドドーム・潮風グラウンドの駐車場

は潮風グラウンド（野球場）横の駐車場です。

ふれ愛センター（ドーム横）の駐車場には駐

車しないで下さい。

ふれ愛センター利用者様が車を停められず

困ることがあります。

ご協力お願い致します。

駐車場ご利用のお客様へ


