
健康は　　　　　の願いです

第21号
特集
こころの健康を保つために知っておくべきこと

中津川渓谷　前倉橋　秋山郷（津南町）
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参考：主な酒類の純アルコール換算の目安参考：主な酒類の純アルコール換算の目安

ビール（5％）中ビン 1本 500 ㎖ 20g
清酒（15％）1合 180 ㎖ 22g
ウィスキー／ブランデー（43％）ダブル 60㎖ 20g
焼酎（35％）1合 180 ㎖ 50g
ワイン（12％）　1杯 120 ㎖ 12g

（久里浜アルコール症センター 研修用資料より）
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基礎代謝量が高いと……燃えやすい体

基礎代謝量が低いと……燃えにくい体

冬こそ基礎代謝アップ！
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腕立てふせ（壁ver.）
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上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネススペシャリスト
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太もも後側のストレッチ

太もも前側のストレッチ

ウィンギングエクササイズ



〒950－0893 新潟市東区はなみずき2－10－35　TEL025－279－1100　FAX025－279－1070
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