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最終日樺怖旗  

年 別  わたしのグラフ化体重日記  旧No．  庶名  

相 当面の冒標体重  靂て9 当初の 身長  clⅥ 体重  kg 標準体常  極 BMl 肥満度 ％ 体脂肪  
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トレーニング種目  

◆ウオーミンプアッブ  

ストレッチ体操  

カーディオパイク  

◆エアロビックトレーニング工  

エアロミル  

◆マシントレーニング  

レックエクステンション  

チェストプレス  

◆フリーウエイト ■  

バックエクステンション  

シットアップ  

◆エアロビックトレーニンプ氾  

カーディオバイク  

◆クーリングダウン  

ストレッチ体操  

＿，－－ト■一一一一■1→一一一仙－－一冊▼一…－－－■－ヽ－－一■－・－－‾■■一仙  

トレーーニングのアドバイス  

遊動メニュ叫比あく黎でもwつの基準ですぃ  

息背いこなったり、，吐き気や撹）凱憎もよおした  

場合はただちにトレ・－ニンヴを中止しましょう。  

枠力闇準齢と典に凍えますt．定期的に運動を  

行いきI≡し．．とう。   

あなたの有配衆道動の凶棟心拍数は  

叫  拍／分ですや   

濫勤中にこの範闘舛に心拍数がある場合は指  

照鼻款でお車し拙ください  

特記事礪  
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健康づ一l′三り眺・ノ山山一ニングの記録  

軒ホ＊＋モれぞれの濫拗終了磯．すぐに血圧を測りましょう巨＊＊＊  

分からないことが動1ほし点ら、指導員にお尋ねくだ乱1。  

☆トレ【ニングを行うと皆の注意★  

①棒鋼の藩いと劉ま、トレーニンク竣僻み栗しょう。  
②空腹・満腹状態でのトレ岬ニングIま引ナましぶう。  
◎トレーニングの前掛こは、準備遊動・生理運動を行いましぶう。  

l喜）水分を紺給しながらトレーニングを行いましょう。  
（封、レーニン争桝こ気分が悪くなった時はすぐにスタッフに声をかけ   

てくだ凱lり  

◎使用したあとのマシン等についた汗は、必ずタオルでふきましょう。  

／′  

（〕   ／■ （）   ／′ （）   （）   

l）   ／・（）   ′ （）   ／ く ）   

／／（）   （）   （）   

／ （）   ′′ （）   ′ノ （）   

／′ （）   ノ （）   
（）  ／′ t ト  

ト レ ー・ ニ ン グ 前  ト レ ー  ニ ン プ 礎  

感想   
最高僚低n佃汁壇  脈拍拍／分  体重   コンディション  睡眠／■′食番  最高／最低mml」9  脈拍拍／分  体重l咽  今日の運動は？  

・l．．良い 5．上半身の痛み  15，きつかった  

2．潜通  8．腰痛  時間 分  ■l乱やや馨つかった  

乱ぁまり良くないア．下半身の痛み  1tl．沓温  

孔風邪気味 （ 1   時間分嗣  9、耗だった  

1．点い  5．上半身の痛み  ●t5、替つかった  

2．着払  6．腰痛  時間 分  賛事 ●   1乱やや昏つかった  

8．あまり長くない7，下半身の痛み  11．普通  

ヰ，風邪気味  く ）   時間分前  9．井だった  

・1．良い  5」二半身の痛み  15，曹つかった  

2．酋過  臥腰痛  時間 分  ■l乱ややきつかった  

乱あ悪り良くない7．下半身の痛み  ・11．普姐  

孔臥帰気味 （ ）   時間分前  9，楽だった  

1．良い  5．上半身の痛み  15．卓つかった  

2．普通  8．腰痛  時間分  ・博．やや曹つがった  

乱あまり良くない7．下半身の痛み  11．背泡  

ヰ．風邪気味 （ ）   時間分翻  g、雲集だった  

1．飽い  5．上半身の痛み  ‘ほ．啓一コかった  

2．普通  6．腰痛  時間 分  柑．やや曹つかった  

乳あ常り良くない7．下半身の痛み  ’‖．普通  

）  

・】．長い2，普通説あまり轟くない  l妙高．ペノ‖ 忍野′J．ノ1－′   
このメニュ〟の  

山乳邪摩味5上半身の痛み巧腰痛   
消費エネルギー  

】時間分前  コ       ヰ．風邪気味（  合  計  
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市様相隊様酔健康・こごi小幡驚撰するために、00センター では  

個融相掛敦蜜湘1w仙ニングなどのプログラムをご用意しています喜  

健康づ章畔甘心・n叫ニンヴ草帳   体育餅利用口  

笛0（ニ旭ンタ【の健蕗づくり賽弟鯛日用封tる掛まこの手帳をご提示くだ凱l。  
’■山lコい「Uいりrll、つ■“■〔■▲】「■■∴■「1■こ’’－’’’1「一一月■し∴－nし¶■けこ－“l」噌叫【‾‾－－－■■■■■－－■－■■－－■■■■■■■－ 
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固個別健康岬鰍仁輝けf馴こ二）いて帰納制）  

（コ内容▼一日r・・‥ 健廠相談（保健師り看護師）食生活相談（管理栄束士）  

C噸日た暗闘u・・．朴・・㌔恵 那00～▼g2：0013：30【16：00  

lコ利用料患岬 け撫料  

甘刑封昭弘に訪独酎l．ている二方の個別相談のご予約は00－0000で承ります。   

謡歌登昭利憫匿－○いてし－菅細醐  

0内犠・ノ   ‥生活習慣病予防や食生活・健康づくり運動・こころの健康づくり  

lコ暇日と時間・‥用へ，金 串前の政変 9：30～12：00 年稜の教室13：30～16：80  

…憲鵬間電糾ま各故望により多少輿なりますので予約の際にご確諦ください。  

亡淵一摺料金巾、I・・顔料（調理巽習は材料曹が850円かがノ愛す）   

㊥1、レ仙→こンヴの利用に〕ニンいて博儲側、回数に制限はありません）  

月 日  トレ仙ニンヴ入門年月日   トl年 月 日   

月 日  健・拳憾・政管・他   H 年 月 日   

用 8  体力屠チェック  柘采  日 額 月 日   

ヘルスアッ調娠相談①  卜！ 卑  

ヘルスアッ欄相談◎  ト】・年  

ヘルスアツ棚相巌◎  卜王 卑  

璧霊諾詮 口  計付哲  
口  舘涯相談  □  個別健康放育 ロ  

く各テ岬マごとにコースを設定しています：＞  

豊富習偶病 保倣一世ミナ一 口  

βニク  ′－ 
・J   

動脈簡肌港防ぐ   
ための放棄 ロ  

¢，   
コレステロール  

主菜の上手な活用 口  

か  

血糖コントローJ岬・   

ための教室 □  

¢  
エネルギー計算   

食品交換表の活用 口  

8・   

遊動教生  ⊂l   

‡）  

血圧を管理する  
ための故監 ロ  

†！・  

減塩のポイント  

味付けのエ衆 口   

・〔1   

還勤級盤  ⊂］  

ための教盈  

適正体重を維持する      ¢   
く二〕階旧と暗闇巨‥日仰視はお僻み 用へ墟 9：00～20：00 土9：00～16：00 ：  

0利用料金…り回醐剛チケット抑珊掛ト2．別旧円一価軌一帥叩円…  
lO有効親閲す り鉢力庶チニニッタから1年間  

書棚塞耗する堀合は帯び体力度チェッ・アを受けて、再スタートし′てください。  
F  

適正な食事量  
エネルギーダウンの ロ  

エ来  

・町   

道勒教皇  ⊂！  

・¢  

運動教尭  □  
U ゝ＿．、，．．。＝‥．，．▲一．¶＝”，．．．、．．．。1，二＝．．－．．U．し．．．．川．一、．〕＿【＝＿剖＿．＿＿＿】～＿【＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿l  

閏 貯 闇  巾 匂  
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Ⅷ  

単軌L・…ニンアニ利用の方が市内体背鰭のトレmニング施設を利用したい場合   
E  

『  
U  

搬捌こ申し甘ごいただけ糾まt堂織偶鮭を各停商館で個別に受けることができ資す。   

00巾ン針・仙 tV・・わ、lコし二）l：）0〔1体育館・ロ0000体育館・00運動施設  

（コi・コーOtニ〕（コ（ニ・ 00・0000 00－0000喜  
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担当トレーナー  崇 卜陣滞鵬初回利用日   （）  

P、h．．川．．‥…．川．．．．州…、「…‥りU．、，…W、，．、、＿M＿。．。●■”．…－－＝－－－－－－－－…－…－－－R  
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】  

伸上㌫サ那細轡［二極  

CJトレ仙ニンヴげ）予定と記藤．  コース  
Ⅵ  
LL．＿．u．1ユ【」Jし……い▲．．廿．‥一〕u．u‖．し】．一山・．．「‥．1，，㌧．「ユ，，‥：一．．¶∽．t■l鴨－－－－－－－－一－一一一－－一一■■轟－  

0相談や激変・、・嬢窓の予定と富誹線  

8  
11d世事■仙  

敬体育館でのトレ叩ニンヴの予想もここに記織し・て・．体育館印触らってください。  

予定日  曜日   時間   血圧  脆胎  体重  隠語   備考   
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旧  掛談・教室・棟恋   時間   墟当   備考  
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