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グラウンドゴルフ月例大会

７月１９日（火）開催予定

２６日（火）

温浴施設利用で

１００円割引券プレゼント！

お風呂の日

７日（木）

スタンプ２倍デー
スタンプカードポイントが２倍！

２０個で半額券プレゼント！

この 『リフレ・すまいる７月号』 は ６月２０日に発行しております。

今後の状況により、予定しておりますイベント・教室の延期・変更・中止の

対応をさせていただく場合がございます。予めご了承ください。

随時、ホームページにて報告をさせていただきます。

お問い合わせは当施設まで お電話、ホームページをご覧ください。

※ 重要 ※

１４日（木）

お風呂
シルバーデー

６５歳以上であることが

証明できる身分証明書を

ご提示いただいた

温浴施設利用のお客様に

１００円割引券プレゼント！

いよいよ夏本番！

プールが気持ちいい季節です

夏バテ防止のためにも定期的な運動を心がけましょう！

ＦＡＸ ▶ ０７９－２７２－５６１３
２０２２

場所 ▶ 姫路市網干区網干浜４番地１

ＴＥＬ ▶ ０７９－２７２－５６０１

休館日 ▶ 水曜日（祝日の場合は翌平日）・年末年始（１２/２９～１/３）

営業時間 ▶ ９：００～２１：００

ＨＰ ▶ http://www.aboshi-refre.jp
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２０２１年１月４日から温浴施設利用料金が変わります！
７月１４日・２８日（木）

１９：００～２０：００

７月１０日・２４日（日）

１０：３０～１１：３０

講師：渡辺 尚美

健康づくり教室 スペシャルレッスン！

シェイプアップ

バランストレーニング
７月８日・２９日（金）

19：0０～20：00

講師：山場 季

ストレッチヨガ

講師：牧野 千春

７月３日・１７日（日）

１０：３０～１１：３０

・食事

暑い日が続くと、食欲がわかずにそうめんやざるそばなど、どうしても偏った冷たい食事になりがちです。

夏バテの予防・改善にはバランスのいい食事を心がけることが大切です。

・運動

適度な運動は、自律神経を整えるのに役立ちます。

涼しい時間にウォーキングをしたり、軽く汗ばむ程度の運動が効果的です。

・睡眠

睡眠不足は夏バテの原因になります。しっかりと睡眠をとり、疲労回復をすることで夏バテの予防ができます。

・水分補給

脱水症状にならないようにこまめに水分補給を心がけましょう。よく冷えた飲み物は胃腸を刺激して

お腹を冷やす原因にもなります。冷たいものを一気に飲むのは控えましょう。

夏バテを防ぐには？

◉はじめての方をご紹介で、紹介者と初回者の両名様に

半額券を１枚プレゼント！！

◉初回者講習受講者限定回数券を販売！！

※7月以降の初回者講習から３か月以内の方（１５００円分で５回分）

期間：７月１日（金）～８月３０日（火）


