
 

คԇの時にリンゴを食べると効く（すりおろし） 

༄इ�؆�リンゴを食べても効く（そのまま） 

リンゴ最強（どちらの場合も症状がヒドイ時には病院へ。） 

※リンゴジュース等は含まない。 

リンゴアレルギーでคԇ�症状も。 

 

日 月 火 水 木 金 土 

     １ ２ 

  

  

 

10100 

貯筋+ストレッチ

教室 

【米山体育館】 

19100 フットサル 

【米山体育館】 

 

３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 

 9100 

ウォーキング 

【平筒沼】 

19100 

バドミントン 

【米山体育館】 

10100 

ピンポン 

【米山体育館】 

14100 

健康麻雀サークル 

【米山体育館】 

9130 太極拳教室 

【米山体育館】 

10100はじめてヨガ 

【米山公民館】 

19130 陸上教室 

【米山 B&G】 

施設使用不可 

バドミントン休み 

9100  
グラウンドゴルフ 

【吉田運動場】 

ピンポン 

【米山体育館】 

13100 社交ダンス 

【中津山公民館】 

19100 フラダンス 

【米山体育館】 

10100 

貯筋+ストレッチ

教室 

【米山体育館】 
 

１０ １１ １２ １３ １４ １５ １６ 

 9100 

ウォーキング 

【平筒沼】 

19100 

バドミントン 

【米山体育館】 

10100 

ピンポン 

【米山体育館】 

14100 

健康麻雀サークル 

【米山体育館 

9130 太極拳教室 

【米山体育館】 

19100バドミントン 

【米山体育館】 

19130 陸上教室 

【米山 B&G】 

9100  
グラウンドゴルフ 

【吉田運動場】 

ピンポン 

【米山体育館】 

19:00 やすらぎヨガ 

【米山公民館】 

10100 

貯筋+ストレッチ

教室 

【米山体育館】 

14100 写経教室 

【米山体育館】 

19100 フットサル 

【米山体育館】 

 

１７ １８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ 

 19100 

バドミントン 

【米山体育館】 

 

敬老の日 

10100 

ピンポン 

【米山体育館】 

14100 

健康麻雀サークル 

【米山体育館】 

9130 太極拳 S 

【米山体育館】 

10100はじめてヨガ 

【米山公民館】 

19100バドミントン 

【米山体育館】 

○イ 移動パーク 

やくらい PG 場 

ピンポン 

【米山体育館】 

19100 フラダンス 

【米山体育館】 

10100 

貯筋+ストレッチ

教室 

【米山体育館】 

 

 

秋分の日 

２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ 

 

9100 

ウォーキング 

【登米町】 

19100 

バドミントン 

【米山体育館】 

10100 

ピンポン 

【米山体育館】 

14100 

健康麻雀サークル 

【米山体育館】 

9130 太極拳教室 

【中津山公民館】 

19130 陸上教室 

【米山 B&G】 

施設使用不可 

バドミントン休み 

9100  
グラウンドゴルフ 

【吉田運動場】 

ピンポン 

【米山体育館】 

13100 社交ダンス 

【米山公民館】 

19:00 やすらぎヨガ 

【米山公民館】 

貯筋ストレッチ 

休み 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

賛助会員様 

   

   

   

お知らせ 

よねやまスポーツクラブ事務局（登米市米山体育館内） 

 事業についてのお問い合わせは午前８時３０分～午後５時１５分 

 TEL ０２２０－２３－９８８１     （土日・祝日を除く） 

 ホームページ http://yoneyamasc.sakura.ne.jp/ 

９月 11 日・25（月）のウォーキングは「つやまモクモクスポーツクラブさん」と合同で༂���。25 日は登米総合支所まで直接お集

まりください。７日の社交ダンス・27 日の太極拳はคആ༂ąขउ�༂���� 

製造されているがん細胞 

健康な人でも 1 日 5000 個のがん細胞が作られています。体温が 1

ฅ下がるとࠈ	̇ 30％（+1500 個）割増とか。 

༄ฆ�༂༂・代謝・免疫にプラスに働くので、筋肉をつける、「首」

���	༄�ą������工夫が必要。ą؆Ȇ�使い過ぎると体温

調節ができなくなるので注意。 


