
～～プール無料開放～～
11月20日(日) 10:00～16:00

12月25日(日)・26日(月)・27日(火)・28日(水)

12:00～16:00

◆自由に遊んで泳いで!!

＊フリーウォーキング・フリースイムのレーンも

ございます。

＊未就学児の子供さんは保護者同伴での利用

＊開放時間をご確認の上、お越しください。

★うきわでプカプカあそぼう(^^♪

水の中でのイイこと!!
～こどもはかぜのこ～
･･･水温が体を丈夫に!?･･･
ＪＳＳあおやまの水温は30.5℃を目安に保たれています。他のプールでも28～32℃の

範囲で設定されているのが一般的ですが、体温より低い水に入る際に『ヒヤッ』とす

る刺激により皮膚や免疫力向上が期待でき、抵抗力が増しより丈夫な体づくり、風邪

を引きにくくすると言われています(^_^)/~

○コーチのひとりごと○

鼻の中に水が入るのがイ

ヤ！とよく聞きますが、

コーチもイヤです(/_;)

でも大丈夫!だから、プー

ルで息を吐く練習をするの

です(*^^)vはじめはちょ

こっと鼻がツーンッとする

かもしれないですが、練習

すれば水なんか怖くない!!

すがわらコーチ

好きな食べ物：甘いもの全部!!

生クリームは飲み物です!!

元気いっぱい頑張りますので

宜しくお願いします(^^)v

寒いときこそ・・・

スポーツを!!

★☆★ ☆★ ★☆★ ☆★ ★☆★ ☆★

一気に寒くなり、いよいよ冬に近づいてきましたね!!

気温の変化が大きく体調を崩されている方も増えてきました(>_<)

早めの冬対策を!!

ですが、寒いからといって家からでない!なんて言わず、外にでましょう！

11月もやります!!プール無料開放!!(日程は下記のお知らせに掲載しています。)

すがわらコーチ、

こんな感じですが、

実は･･･まだ若いんです笑
次回の紹介はお楽しみに～

育脳!?･･･その①･･･
生活習慣を整える!! 決まった時間に起き、

食事で必要な栄養を

摂り、しっかり体を動か

し規則正しい生活をす

ることが脳を健全に!?

また、歯磨きや入浴で

体を清潔に保つなど･･･

ひとつひとつの生活習慣

が『育脳』の基礎となる

そうです。

その中でも睡眠が最

も重要とされ、脳は眠

っている間に神経細胞

が働き、記憶を強化し

ているそうです!

ということは･･･

寝ている間も学

習しているという

ことなんですね～!
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