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聞

 
七夕の夜空に願いを 

 

 

 

 

 

 

 

 

七
月
に
な
り
ま
し
た
。
六
月
の
梅

雨
の
時
期
か
ら
今
現
在
も
気
温
は

三
十
度
を
超
え
る
日
も
多
く
、
体

調
管
理
も
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

さ
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
脱
水
」

に
つ
い
て
で
す
。
体
内
の
水
分
量
が

不
足
し
た
と
き
に
起
こ
る
「
脱
水

症
」
は
、
食
事
や
水
分
の
摂
取
量
が

減
り
が
ち
な
高
齢
者
が
気
を
つ
け

た
い
症
状
の
一
つ
で
す
。
本
人
も
周

囲
も
気
づ
か
な
い
ま
ま
脱
水
状
態

に
陥
る
こ
と
を
「
か
く
れ
脱
水
」
と

い
い
、
こ
の
段
階
で
正
し
い
処
置
を

施
さ
な
い
と
、
重
症
化
し
て
命
に
か

か
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
脱
水
症

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
夏
場
だ
け

で
な
く
、
常
に
高
齢
者
が
水
分
を

摂
り
や
す
い
環
境
を
整
え
、
脱
水

症
に
陥
ら
な
い
よ
う
に
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。 

予
防
・
対
策
と
し
て
は
、
①
室
温

を
こ
ま
め
に
確
認
す
る
②
水
分
・
塩

分
を
補
給
す
る
③
適
度
な
運
動
で

筋
肉
量
を
増
や
す
④
食
事
を
き
ち

ん
と
と
る
⑤
家
族
の
見
守
り
体
制

を
整
え
る
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す 
 

 

 今回の特集は「マシントレーニング」について

です。マシンと聞くと、「ちょっと怖そう」とか「自

分で扱えるか心配」なんて印象を持つ人もいるか

もしれません。マシントレーニングは、初心者や

女性・年配の方でも正しい方法を覚えることで、

比較的安全に運動ができるとも言われています。 

特徴としては、動かす可動域が固定されている

ため扱いやすい、負荷の調整がしやすいなどのメ

リットがあります。また座ってするものがほとん

どのため安定した姿勢で行うこともできます。 

前回紹介した私の通うフィットネスジム

「KOHFUKU fitness」でも多くのマシントレー

ニングがありますので一度体験してみては？？ 
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① 筋肉量と身体の水分量が減る 

② のどの渇きを感じづらくなる 

③ 腎臓機能の低下 

④ トイレが気になり 

飲む量を控える 

⑤ 食欲低下による 

水分摂取量の低下 

⑥ 利尿作用のある薬を 

飲んでいる 

 

 

 

マシントレーニングを紹介 

  

 

相知町見返りの滝とあじさい 

 

 

 

 

 

牛
津
駅
か
ら
徒
歩
五
分
程
度

の
好
立
地
で
、
利
用
者
の
み

な
さ
ん
は
、
自
身
の
カ
ラ
ダ

の
た
め
や
健
康
の
た
め
に

日
々
頑
張
っ
て
い
ま
す
よ
♪ 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ

ン
グ
も
マ
シ
ン
で
行
う
こ

と
で
、
天
候
や
場
所
を
選

ば
ず
、
安
心
し
て
取
り
組

め
ま
す
よ
♪ 


