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特  典

完全個室で安心。
窓多数ありで換
気もばっちり！

ピンポイントで狙った
筋肉を効かし、引き締
めたい部位を効率よく
鍛えることが可能。

経験豊富な男女のト
レーナーが数名在籍
しており、個々のペー
スで無理せず継続可
能なトレーニングが
特徴。 整体やリラクゼ
ーション施術も可能。

　今年6月で5周年を迎える、パーソナル
ジムでは老舗の同店。クチコミで人気を
集め空きが少なかった中、この度スタッフ
増員により4年ぶりの大規模募集！マンツ
ーマンで自分のペースでできるダイエット
トレーニングと、3食キッチリ食べる食事
指導で的確に理想の身体へ導いてくれる。
「運動が苦手、ストイックにできない……
など、初心者から自信のない方まで大歓
迎です！」とは代表の浅田さん。30～50
代の女性が多く通っており、無理なくダイ
エットに取り組んでいる。同ジムで運動習
慣を身に付け、健康な身体づくりを始めて
みては。
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初心者も安心
実績多数のパーソナルジムで運動習慣を

「シティライフを見た」で
● 体験トレーニング料金5,000円→3,980円
（5月末まで・要予約・新規の方・すべて税込み）

問い合わせ
はHPより
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ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
な
暮
ら
し
に
潜
む
新
現
代
病
を
知
ろ
う ｰ

私
た
ち
の
暮
ら
し
が
大
き
く
変
わ
る
な
か
、

新
現
代
病
と
い
わ
れ
る
体
の
不
調
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
人
が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

今
月
号
で
は
、こ
れ
ら
の
不
調
と
向
き
合
う
暮
ら
し
方
、ア
ド
バ
イ
ス
を
聞
き
ま
し
た
。

　ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
な
暮
ら

し
が
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
に
な
り
、

自
宅
に
い
な
が
ら
仕
事
や
買

い
物
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。し
か
し
、ス
ト
レ
ー

ト
ネ
ッ
ク
や
デ
ジ
タ
ル
時
差

ボ
ケ
と
い
っ
た
、不
調
を
訴
え

る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。こ
れ

ら
は
、通
勤
、買
い
物
な
ど
外

出
す
る
機
会
が
減
り
、自
宅

で
過
ご
す
時
間
が
増
え
た
こ

と
に
よ
る
運
動
量
の
低
下
、

メ
リ
ハ
リ
の
な
い
暮
ら
し
が

原
因
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　テ
レ
ワ
ー
ク
で
仕
事
を
さ

れ
て
い
る
方
は
、同
じ
姿
勢

が
続
く
、肘
か
ら
先
だ
け
を

動
か
す
な
ど
、特
定
の
動
作

だ
け
に
な
り
が
ち
で
す
。今
ま

で
は
通
勤
や
出
先
ま
で
の
移

動
が
あ
っ
た
の
で
、あ
る
程
度

の
運
動
が
で
き
て
い
ま
し
た

が
、そ
う
い
っ
た
時
間
も
少
な

く
な
り
ま
し
た
。通
勤
に
あ

て
て
い
た
時
間
や
休
憩
時
間

に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ

る
な
ど
、意
識
し
て
体
を
動

か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。ま

た
、仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の

境
界
が
あ
い
ま
い
に
な
り
、寝

付
き
が
悪
く
な
る
体
内
時
計

の
乱
れ
も
聞
き
ま
す
。寝
る

1
時
間
前
は
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
は
触
ら
な
い
な
ど
、今
ま

で
以
上
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け

る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　ご
高
齢
の
方
を
は
じ
め
在

宅
時
間
の
長
い
方
は
、睡
眠

不
足
の
相
談
が
多
い
で
す
。

運
動
量
の
低
下
が
主
な
原
因

で
す
。軽
く
体
操
を
す
る
、ス

ー
パ
ー
ま
で
歩
い
て
行
く
な

ど
、で
き
る
範
囲
で
暮
ら
し

に
変
化
を
つ
け
る
行
動
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　あ
と
、か
か
り
つ
け
医
を

持
つ
こ
と
も
大
事
で
す
ね
。

体
調
の
小
さ
な
変
化
も
気
づ

い
て
く
れ
る
、何
か
あ
っ
た
と

き
に
相
談
で
き
る
か
か
り
つ

け
医
が
い
れ
ば
、精
神
的
に

も
安
心
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
暮
ら
し
を

意
識
し
つ
つ
、か
か
り
つ
け
医

を
持
つ
こ
と
が
、今
ま
で
以
上

に
大
事
に
な
る
で
し
ょ
う
。

テレワークの普及でプライベートとの境界があ
いまいになりがちです。いつまでも仕事のことを
考えていると体も休まりません。休憩、就業時間
など日々のスケジュールを、しっかりと考えること
が大切です。また、運動不足も要因の一つなので、
日中に体操やウォーキングを取り入れるなど活
動レベルを下げないようにしましょう。

デジタル時差ボケ、
睡眠トラブル

日
々
の
暮
ら
し
を
見
直
し

運
動
量
を
下
げ
な
い
工
夫
を

注 意 す べ き 新 現 代 病

体
調
向
上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

H
ealth L

iteracy

兵庫医科大学卒業。市立吹田市民病
院で研修後、大阪警察病院消化器内
科で内視鏡を中心に診療を行う。

医療法人 領愛会 大嶋クリニック
大嶋 太郎院長

今
回教わったのは…

コロナ後の暮らしで
不調を感じたことは?

146名ある 48名ない

Q1

どのような不調ですか?
 （複数回答）

手洗い、消毒による手荒れ 90名
マスクによる肌の不調　　  4名
肩こりがひどくなった　　　54名
肘や首が痛くなった　　　 28名
体内時計が乱れた　　　　 19名

Q2

2021年03月17日～2021年04月16日
回答数194名

シティライフ
読者アンケート

以前から言われていましたが、パソコンやスマホ
に触れる機会がより増えたことで顕著に。首の
痛みや肩こり、頭痛の原因にもなります。体を動
かす機会が減りがちなので、通勤にあてていた
時間、休憩時間にストレッチ、簡単な体操を取り
入れるようにしましょう。また、過度にスマホや
パソコンを触らないよう意識することも大事です。

ストレートネック

就業、休憩時間など日々のスケジ
ュールを計画的に

簡単な体操、ウォーキングなど
運動を意識する

通勤、休憩時間にストレッチや
体操を取り入れる

必要なとき以外はスマホやパソコ
ンに触れないようにする

　出産を経験するとどうしても開いてしま
う骨盤は、ほったらかしにしていると腰痛や
肩こり、むくみ、体重増加など多くの症状に
苦しむことに。高槻てんじんまち整体院は、
女性治療師による産後骨盤矯正に特化し
ているため、女性特有の悩みを細かい部分
まで診てくれる。施術に加えて自宅でもでき
るようになる引き締めトレーニングを受け
ることも可能。また、保育士が常駐している
ため産後早くて1ヵ月目から相談・施術を
安心して受けられる。コロナ対策で一人ひ
とり、広い個室で対応してくれるので安心。

女性治療師による産後骨盤矯正
保育士常駐だから出産後すぐでも通える

高槻市天神町2-1-3
パインフィールド高槻101
営／月・火・木・金10時～15時
　　水・土10時～14時
日・祝定休

2072-629-1569

産後骨盤矯正専門 
高槻てんじんまち整体院

生後1ヵ月～のお
子様なら無料で託
児が受けられる。ミ
ルクやオムツ交換
もしてくれる。

治療後には追加で
産後の引き締めト
レーニングを受け
る事もできる。

高槻駅
至大阪

至京都

天神

アルプラザ
アクトモール

高槻
阪急

三井の
リハウス

JR京都
線

特  典
産後骨盤矯正、産後ダイエット…初回8,800円→4,400円
（5月末まで） ● スタッフ全員の体調管理、うがい・

   手洗い・マスク着用
● 空間除菌の為の空気清浄機3台設置
● 院内設備の消毒・清掃の徹底

新型コロナウィルス感染
予防対策への取り組み ※一部「シティライフを見た」で　


