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今年の夏も暑く？！なりそうです      

アスパークで、暑さに負けない身体づくりをしましょう！！ 

６月も盛りだくさんの情報をお届けします！！ 

 

〇 施設情報① 

 皆さまへの日頃の感謝を込めて「アスパーク FESTA2023」を開催します！！ 

スポーツ＆マルシェの「動いてよし、食べてよし、遊んでよし」なイベントです♪ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆皆さまのご来場お待ちしております！！☆ 

☆ひろ―いアリーナで 

思いっきり遊んじゃおう☆ 



〇 教室情報 ☆夏のスポーツ教室の申込受付が始まります☆ 

  申込期間は 5/28（日）～6/24（土）ま 

でです！ 

ご希望の方は、イ  

ンターネットまたは 

受付窓口で申し込み 

をお願いいたします！ 

 

 

 

 

〇 施設情報② ☆屋外テニスコート☆ 

早朝テニスのお知らせ 

6月 4日（日）から 10月 29日（日） 

早朝テニスで屋外テニスコートを開放します！電話・窓口のみの予約に 

なります。1ヶ月前からの予約可です。体を動かして、いい汗かきまし 

ょう。みなさまのご利用お待ちしています！！ 

 

〇 今月の健康お役立ち情報 ☆ランニング☆ 

  皆さんはランニングしていますか。この時期、熱中症の恐れがあり、やり 

すぎると体が疲労し、免疫が落ちて感染症にかかることもあります。しかし、   

正しく無理なく行えば、体にも心にも良い影響を与える効果があります。 

ランニングはあくまでも自分のペース（心拍 120～130位）で 20分～30分 

程度、週２、３回行うことで次のようなメリットが期待できます。 

  ① 血流が良くなり、体内の機能が活性化される。 

  ② 脳内で発生するセロトニンが自律神経を整え、神経を落ち着かせてくれる。 

  ③ 習慣化していくうちに、体力や筋力がついていく。そうすると、以前までしんどいと感

じていたことも楽にできるようになったり、日常生活でも体を動かすことが億劫ではなく

なったりといった効果を実感できる。 

  ④ 普段より呼吸をたくさん行うことで、肺を動かすための横隔膜・お腹周りの筋肉が動

き、腸の運動(ぜん動運動)を刺激するため、便秘の改善も期待できる。 

   ※ 膝や股関節など関節に痛みがある方、また他の疾病がある方は主治医に相談してくださるようお願いします。 

    

亀田総合体育館のランニングコースやマシンを使い、無理をせず、体調や怪我には十分注 

意してランニングをしてみましょう。 

 
参考資料 インターネット ランニングを続け

るメリットを知って健康な体作りを グリコ 
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