
良い筋肉痛、悪い筋肉痛
お問い合わせ先
曽於市民プール
☎ 0986-76-4340

プールで運動始めよう！！

曽於市民プールだより曽於市民プールだより

　

新
し
い
年
を
迎
え
、
今
年
こ
そ
ダ
イ
エ
ッ

ト
し
よ
う
、
運
動
を
始
め
よ
う
と
目
標
を
立

て
た
方
が
多
く
い
る
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、

無
理
な
運
動
を
し
て
、
筋
肉
痛
に
な
っ
て
運

動
を
や
め
て
し
ま
っ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん

か
？

　

筋
肉
痛
は
、
大
き
く
２
種
類
に
分
類
で
き

ま
す
。

　

一
つ
は
、筋き

ん
せ
ん
い

繊
維
が
細
か
く
傷
つ
い
た
り
、

疲
労
物
質
が
蓄
積
し
た
り
し
て
起
こ
る
筋
肉

痛
で
す
。
こ
の
よ
う
な
筋
肉
痛
は
、
い
っ
た

ん
治
ま
る
と
、壊
れ
た
筋
肉
が「
超
回
復
」し
、

よ
り
強
く
壊
れ
に
く
い
筋
肉
に
再
生
さ
れ
よ

う
と
し
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
も

た
ら
す
こ
の
種
の
筋
肉
痛
は
、
運
動
後
1
〜

2
日
以
内
に
痛
み
を
感
じ
、
数
日
で
回
復
し

ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
軽
い
運
動
を
す
る
こ
と

で
、
血
行
が
促
進
さ
れ
、
回
復
が
早
く
な
り

ま
す
。
と
て
も
良
い
筋
肉
痛
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
筋
肉
痛
に
は
注
意
が
必
要
で

す
。
筋
肉
の
使
い
す
ぎ
で
血
液
の
循
環
が
阻

害
さ
れ
筋
肉
が
硬
く
な
り
、
伸
ば
し
て
も
縮

め
て
も
押
し
て
も
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
に
な

る
慢
性
的
な
筋
肉
痛
で
す
。
痛
み
が
長
期
化

し
て
い
る
場
合
は
、
迷
わ
ず
医
師
の
診
断
を

仰
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
を
始
め
る
上
で
大
切
な
こ
と
は
、
無

理
を
せ
ず
、
程
良
い
筋
肉
痛
を
楽
し
み
な
が

ら
行
う
こ
と
で
す
。運
動
継
続
の
秘
訣
で
す
。

 

日　

時　

平
成
26
年
２
月
19
日
（
水
）　

　
　
　
　

午
後
２
時
〜
４
時

場　

所　

末
吉
総
合
セ
ン
タ
ー　

大
研
修
室

入
場
料　

無
料

　
　
　
　

託
児
所
有
り
（
前
日
ま
で
要
連
絡
）

【　

第
一
部　

 

講
演　

】

講　

師　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人　

福
祉
相
談
セ
ン
タ
ー
に
じ

　
　
　
　

代
表　

上
村　

修　

氏

演　

題　
「
誰
も
が
集
え
る
地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て
」

　
　
　
　
　

〜
「
だ
ん
だ
ん
小
屋
」
か
ら
の
報
告
〜

【　

第
二
部　

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン　

】

テ
ー
マ　
「
地
力
（
じ
り
き
）
を
高
め
よ
う
。

　
　
　
　
　
　
　

男
女
（
み
ん
な
）
の
力
で
！
」

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

　
　
　
　

荒
武　

圭
一 

氏

　
　
　
　
（
曽
於
市
地
域
づ
く
り
団
体
連
絡
協
議
会
）

パ
ネ
リ
ス
ト　

上
村　

修 

氏
（
南
九
州
市
）

　
　
　
　
　
　

吉
永　

一
男 

氏
（
曽
於
市
菅
牟
田
校
区
）

　
　
　
　
　
　

岩
切　

章
一 

氏
（
曽
於
市
財
部
北
校
区
）

　
　

問
い
合
わ
せ

　
　
　
　
　

企
画
課  

男
女
共
同
参
画
係

　
　
　
　
　

０
９
８
６
‐
76
‐
８
８
０
２

男
女
共
同
参
画
研
修
会

見
え
た
!?  

地
域
づ
く
り
の
発
想
・
着
眼
点

　

曽
於
市
内
の
２
地
区
（
菅
牟
田
・
財
部
北
）
の
取
り
組
み
事
例
の

発
表
も
あ
り
ま
す
。
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