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hiromiikoma
タイプライターテキスト
　タラソピアに来るのが生活の一部になっています。
　以前、膝の痛みがひどく歩行がしんどくて、整形外科を受診
したところ、「加齢が原因で治らない」と診断され、少しでも
筋肉をつけようとタラソピアで歩行浴に励んだところ、今では
すっかりよくなりました。タラソピアは自宅から徒歩で4〜5分。
　こんなに近くに、健康維持にうってつけの施設がある環境は
とても恵まれています。利用者が減少し、営業時間が短くなって
いるのは残念ですが、市外からの利用者も多いことを見たときに
市内の皆さんの利用がもっとあっていいと思います。
　身近にある良さには結構疎いものです。天気の良い日は窓越し
に、氷見や能登が眺望でき夕景もまた綺麗です。タラソピアは、
健康の維持管理と心のリフレッシュにうってつけです。
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①ミネラルソルティーで10分温まる
↓
⑧歩行浴で３０分間歩く
↓
⑨キャノンベンチ（2種類の打ち水）で
　肩凝りをほぐす。
↓
⑥スットスパｏｒ⑪マグナムホール
　で足裏のマッサージ
↓
③バイブラバスでゆったりとくつろいで
　リフレッシュ
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Ｑ：運動やサウナ後に体重が減少していると嬉しい。
　　でもだいたいが汗と聞きましたが本当ですか？
Ａ：確かに運動すると体に貯えられている脂肪、炭水化物
　　タンパク質などが燃焼され、エネルギーとなります。
　　しかし、軽い運動やサウナ後などで減少するのは、
　　ほとんどが水分やミネラルです。運動中は水・電解質
　　をこまめに、運動後は筋肉のもととなるタンパク質
　　などの栄養を補給して下さい。基礎代謝を増やすと
　　健康的に体重は減少していきます！
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タイプライターテキスト
 介護予防教室
　　　ストレッチの様子




