
こんにちは！ピコロだよ。いよいよ夏の暑い季節になったね。 

みんなは夏をどうやって過ごすか決めているの？ 

ピコロはプールで泳ぎたいなあって思っているんだ～。 

でもプールに行ったことがまだないんだよね…。 

困っていたら教育委員会社会教育係の金野さんがプールについて 

教えてくれたよ☆みんなにもとっておきの情報をプレゼント！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そして…いよいよオープン初日☆たくさんの人でにぎわっていてピコロもビックリしたよ～！ 

今年はピコロもたくさん泳ぐぞ～！！とっても楽しみになってきたよ～。 

そういえば、プールに来ている人に話を聞いたら、「健康促進のためだよ」って聞いたんだけど、どう

いう効果があるんだろう・・・？？ 

とっても気になったので、スポーツセンターの職員さんに運動効果について教えてもらったよ☆ 
 

【プールの運動効果について】 

①消費カロリーが高い 
1日中プールで練習する選手は、プロレスラーと同じぐらいのエネルギーを消費するんだって～！ 

②「水圧」や「抵抗」で代謝アップ＆筋トレ 
水圧が身体にかかるのと、水中で身体を動かす時の抵抗によって、血液の流れや代謝が良くなり、 

通常の運動よりも、腹筋や背筋などの筋肉を色々な角度で鍛えられるよ！ 

③安全に運動できる 
ランニング中に膝や腰を痛めてしまう可能性があるけど、水中では浮力がかかるため、負担が少ないから運動に

向いているよ！ 

④ダイエット効果 
プールに入ると体温が下がるので、身体は体温を保とうとしてエネルギーを燃やすので、陸上にいる時よりエネ

ルギーを消費が多いんだって！また、水流による皮下脂肪の燃焼にも効果があるよ～！ 

⑤ストレス解消 
ただ浮いているだけでもストレス緩和・解消に十分な効果があるよ～。 
 

＊泳ぐのが苦手な人でも大丈夫だよ☆水中を歩くだけでもＯＫ！ 

水の抵抗で、歩くだけでも全身運動になって、健康増進につながるよ！ 
 

みんなもピコロと一緒にプールで「レッツ！スイミング☆」 

                         

                         

                         

                         

～ プールにいったよ☆～ 

開館期間  ６月１３日（土）～９月６日（日）まで  (期間中は無休)                  

開館時間  午前１０時から午後８時まで 

使用料金  ●大 人  ：    ３００円（1日）※引率の方は無料 

      ●シーズン券 ：４，０００円 

      ●高校生以下 ： 無料 

レ ー ン  一般用（５コース） 水深（1.1～1.3ｍ） 縦横の長さ25×11ｍ 

児童用（１コース） 水深（0.7ｍ）    縦横の長さ15×3ｍ 

幼児用（１コース） 水深（0.4ｍ）    縦横の長さ10×3ｍ 

※注意事項      

①水着・スイミングキャップ・水中メガネを着用してください。 

②おむつがとれていない乳幼児はご遠慮下さい   

（スイム対応のおむつもご遠慮下さい） 

※水泳教室については、前ページで紹介していますので、そちらをご覧ください。 

 


