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●教室情報 ☆秋のスポーツ教室の申込受付【8/6（日）～9/8（金）まで！】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏の教室では１回券対象教室もございます！ 
 

気になっている教室をぜひお試しください。 
秋の教室のお申し込みもそのまま受付可能です。 

これからが夏本番です！！ 

水分をしっかり摂り、体を動かしてたくさん汗をかいて気分上げていきましょう！ 

熱中症にはお気をつけてください！ 

早いものでもう秋の教室！ 
秋の申込みがスタートします。 
ホームページまたは受付窓口で 
お申し込みください。 
 
 

↑ホームページはこちらから↑ 

 

 

↑１回券情報はこちらで随時配信中↑ 



●今月の健康お役立ち情報  ～夏の水分補給について～ 

 

生きていくうえで欠かせない「水」 

夏は特に水分が失われやすいので、正しい水分補給で乗り切りましょう！ 

 

【理想的な水分量】   

摂取量は体重によって異なるので、理想的な水分量を計算してみましょう！  体重×40ml=理想的な水分量 

 

【水分の主な働き】 

①栄養素を運ぶ  

②体温を一定に保つ  

③消化機能を高める 

 

【水分補給のコツ】 

Q.何を飲めばいいの？ 

A.水分補給に適しているのが「天然水」ですが、 

運動時には、「スポーツドリンク」 汗をかいた時に失われるナトリウムなどが含まれているためおすすめです！ 

Q.水分補給のタイミング 

A .起床時・食事中・入浴前・就寝前に加えて、1 時間半～2 時間おきにこまめに飲むことがおすすめです。 

1 回当たりコップ 1 杯（200ｍｌ）が目安です。一気飲みは胃に負担がかかるため、少しずつ飲みましょう。 

 

参考文献：正しく知って夏を乗り切る水分補給のコツ 

 

【水分不足のサイン】 

①のどが渇く  

②トイレに行く回数が少ない 

③尿の色が濃い 

 

 
のどが渇く前に 

飲もう！ 

みんなで踊ろう！亀田甚句！！ 

8月 16日（水）・8月 23日（水）  15：00～16：00 

2階ミーティングルームにて無料で開催します！！ 

事前申し込みは不要ですので、当日直接お越しください！ 

 

ご来館お待ちしています！ 

 

８月２５日（金）亀田まつり 甚句流し 

一緒に参加しましょう！ 

 

●お知らせ 


