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冬は太りやすいんでしょう・・・(^_^;)
実は、冬は1年で1番代謝が上がる時期です。では、なぜ

　　　　　　　なってしまいがち。また、クリスマスに忘年会、お

脂肪を蓄えやすい時期だから
冬は気温が低くなり、身体の体温が下がらないよう ために基礎代謝が高くなります。

こないます。しかし、消費カロリーよりも摂取カロリー

に乗って、しっかりと数字で運動効果を確認しましょう　

　　　「アテンション プリーズ❤」

ついでに30分の自分時間を作っていきましょう。寒い

　　継続は力なり★ 2020

　　　　　こちらのマップでも達成賞があるのをご存じ

　　　　　 出席カード(１シーズン3ヶ月間の４シーズン）
　　 脂肪を何㎏落とせるか︖ 

なった︖」　や「体⼒ついた〜」、「いつも元気よ〜」などなど。 今回は、ぜひ︕『In Body測定器』

になります。運動でお肌(身体)の温度や代謝を上げて新陳

スイッチON︕」 掃除や⽚付けがはかどりますよ〜

　　自分を見つめよう！2020

この1年間の運動効果は、皆さんそれぞれ感じていらっしゃると思います。 「なんとなく身体が軽く

時はハイボディで運動すると身体が温まり  「やる気

　　　　　私たち⼥性ですが、買い物ついで、お出かけ

　　　　　　　1２月のジョギングボードレッスン

いかれたらスタッフに声かけてください。 おいしい
ですか︖　マップ上で50回、100回、150回に

　　　　　〜 ⽇本の空港シリーズマップ 〜

プチ達成賞をお渡ししますよ〜

　　　　　いよいよ今年も最終⽉です。 「師⾛」で多忙になる

燥が本格的になってきます。さらに、肌からの水分
12⽉は、冷たい空気に暖房での乾燥も重なり乾

向けお正⽉の準備も始まり、何かと忙しくなります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水分を逃さない肌作り

新陳代謝をスムーズに

　　　　　　　　　細胞は代謝による生まれ変わりよりも休息を【冬至（とうじ）】12月21日

　　　　　　　　　選び、新陳代謝が低下し⾎流も低下しがち

格的な冬の到来で動物は冬ごもりを始めます。年末に

　　　　　　　　　まれ変わる日だとも言われています。 代謝をスムーズにしたいですね

うにすると「ダイエット」も可能なのでしょうね。

そして、筋トレを頑張って「太らない冬」を目指しましょう。

普段通りの生活に、⾷事の量を増やさないよ
寒くなると運動量や活動量が減るから

　　　　　『 普段の運動でできる動き 』 というテーマの15分間レッスンです。 ぜひ、チャレンジしてみましょう!!

　　　　　　　　　太陽の⼒が⼀番弱まる日ですが、この日

⼭の峰々は雪をかぶり、平地にも雪が降るころです。本
【大雪 （たいせつ）】12月7日

　　　　　　　　　を境にまた⼒が甦ってくるので、太陽が生

　　　　　　　⽉はカロリーアップ傾向になります。

の蒸散量も上昇して、お肌はカサカサになります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　乾燥のピークへ︕

　　　　　　　　　冬は、人間も植物や動物と同じで蓄えの時期。

基礎代謝は1年で冬が1番上がる
寒くなってくると、冷えから身体を守るために体内では熱を

を余分に摂らない限り脂肪がつくことはありません。

発します。熱を発生させるときにエネルギーが消費される

階段を使ったり、これからは掃除などでこまめに動くことと

にするために脂肪を貯めこみ身体の体温保持をお

寒いと室内で過ごす時間が多くなったり、間⾷することが多く

基礎代謝が上がる冬は痩せやすい
「冬は痩せない」という思い込みがありますが、

「こまめに動く」と「筋トレ」

冬は1年で1番代謝が上がる?!
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20⽇(⽇)・21⽇(月)・22⽇(火） 毎時30分〜

ステキなわたし

やるなら
楽しい方がいい

締めの測定スタート!! 12月6日(日)まで無料測定

～冬でも太らない身体に～
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