
兵庫県尼崎市塚口本町 4丁目 8-12  　　 06-6423-4426
大人 750 円　子ども（4歳以上）400 円　3歳以下 無料
10:00 ～ 25:00　最終受付 24:00
なし　※メンテナンスのため休館あり
電車：JR宝塚線猪名寺駅、阪急伊丹線稲野駅から徒歩 5分。
　　　阪急塚口・武庫之荘・園田・伊丹、JR塚口・伊丹の
　　　各駅より送迎あり。
車：国道2号線玉江橋交差点より県道13号線を北上し約4km。

カ
ロ
リ
ー
消
費
の
湯

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
大
事
な
の
は
、
代

謝
を
よ
く
す
る
こ
と
と
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
す
る
こ
と
じ
ゃ
。
こ
の
２
つ
を

助
け
て
く
れ
る
の
が
塩
化
物
泉
な
ん

じ
ゃ
。別
名「
熱
の
湯
」と
も
よ
ば
れ
、

塩
の
効
果
で
体
の
芯
ま
で
温
ま
る
の

が
特
徴
じ
ゃ
よ
。
体
温
が
高
ま
れ
ば

代
謝
も
活
発
に
な
る
ぞ
。
ま
た
、
塩

の
膜
が
体
を
お
お
う
の
で
、
湯
上
が

り
後
も
熱
を
逃
が
さ
な
い
の
じ
ゃ
。

そ
の
ぶ
ん
カ
ロ
リ
ー
消
費
時
間
も
長

く
な
る
と
い
う
わ
け
じ
ゃ
。

　

う
れ
し
い
効
果
は
ま
だ
あ
る
ぞ
。

塩
に
は
保
湿
成
分
が
あ
り
、
湯
上
が

り
後
の
肌
を
し
っ
と
り
と
し
て
く
れ

る
の
じ
ゃ
。
世
界
史
上
に
輝
く
美
女

ク
レ
オ
パ
ト
ラ
と
楊
貴
妃
も
、
塩
湯

を
愛
用
し
た
と
い
わ
れ
て
お
る
。「
美

し
く
や
せ
た
い
」
と
い
う
女
性
の
願

い
を
か
な
え
る
も
の
と
し
て
、
は
る

か
昔
か
ら
塩
湯
は
利
用
さ
れ
て
き
た

の
か
も
し
れ
ん
の
う
。

む
く
み
解
消
の
湯

　

炭
酸
ガ
ス
の
刺
激
で
毛
細
血
管
が

広
が
り
、
全
身
の
血
行
を
よ
く
し
て

く
れ
る
ぞ
。
同
時
に
リ
ン
パ
の
流
れ

が
促
進
さ
れ
る
の
で
む
く
み
が
解
消

さ
れ
、
さ
ら
に
老
廃
物
も
出
て
い
き

や
す
く
な
る
の
じ
ゃ
。
炭
酸
泉
は
湯

温
が
低
い
の
で
、
体
へ
の
負
担
が
少

な
い
と
い
わ
れ
て
お
る
。
軽
い
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
つ

か
る
の
が
オ
ス
ス
メ
じ
ゃ
。

デ
ト
ッ
ク
ス
の
湯

　

硫
黄
は
解
毒
効
果
が
あ
り
、
便
秘

解
消
に
も
よ
い
と
さ
れ
て
お
る
。
デ

ト
ッ
ク
ス
効
果
の
期
待
大
じ
ゃ
ぞ
。

二
酸
化
炭
素
泉
と
同
じ
よ
う
に
血
行

や
新
陳
代
謝
を
よ
く
す
る
が
、
刺

激
が
強
い
湯
な
の
で
長
湯
は
禁
物

じ
ゃ
。
そ
の
ぶ
ん
効
果
は
高
く
、
高

血
圧
、
高
血
糖
、
動
脈
硬
化
な
ど
の

生
活
習
慣
病
予
防
に
効
く
と
も
い
わ

れ
て
お
る
。
メ
タ
ボ
気
味
の
お
父
さ

ん
に
オ
ス
ス
メ
じ
ゃ
。

泉質：ナトリウム塩化物泉
備考：源泉かけ流し 色：茶褐色
温度：約 47.4 度　pH：6.5 
効能：冷え性　慢性消化器病　疲労回復など

所

休
時

交

☎

温
泉
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
い
の
を
ご
存
じ
で
し
た
か
？

温
泉
は
つ
か
る
だ
け
で
多
く
の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
ま
す
が
、
そ
れ
に

加
え
て
や
せ
る
効
果
の
期
待
で
き
る
泉
質
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
体
重
を
落
と
し
た
い
人
に
オ
ス
ス
メ
の
温
泉
紹
介
で
す
。

つかしん天然温泉　湯の華廊

つ
か
し
ん
天
然
温
泉　

湯ゆ

の
華か

廊ろ
う

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
オ
ス
ス
メ

¥

あ
る
「
ナ
ノ
・
高
炭
酸
泉
」

で
す
。
高
濃
度
の
炭
酸
を

お
湯
に
溶
け
こ
ま
せ
た
人

工
温
泉
で
、
つ
か
る
と
炭
酸

の
泡
が
体
全
体
を
お
お
い

ま
す
。

温
泉
の
質
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
さ
ら
に
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
よ
い
と
さ
れ
る
塩
化
物

泉
と
炭
酸
泉
を
同
時
に
味

わ
え
る
貴
重
な
施
設
で
す
。

湯
の
華
廊
は
、
大
型

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
の

中
に
あ
る
本
格
的
な
温
泉

で
す
。
地
下
一
〇
〇
一
メ
ー

ト
ル
か
ら
湧
き
出
た
源
泉

は
、
有
馬
の
金
泉
に
も
似

た
濃
度
の
高
い
ナ
ト
リ
ウ
ム

塩
化
物
泉
で
す
。
広
々
と

し
た
露
天
に
は
「
源
泉
岩

風
呂
」「
源
泉
壷
湯
」「
高

温
風
呂
」
が
あ
り
、
そ
れ

ぞ
れ
の
湯
船
で
か
け
流
し

を
堪
能
で
き
ま
す
。
塩

の
働
き
で
体
が
よ
く
温
ま

り
、
湯
か
ら
上
が
る
と
肌

が
し
っ
と
り
し
ま
す
。

ま
た
、
温
泉
槽
と
人
気

を
二
分
す
る
の
が
内
湯
に

● 質の高い温泉が楽しめる

● 週替わりの薬湯など内湯
　も充実している

● アクセスが便利である

つ
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す
。
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た
露
天
に
は
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岩
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、
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が
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の
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か
け
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ぞ
れ
の
湯
船
で
か
け
流
し

を
堪
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で
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ま
す
。
塩

を
堪
能
で
き
ま
す
。
塩

の
働
き
で
体
が
よ
く
温
ま

の
働
き
で
体
が
よ
く
温
ま

り
、
湯
か
ら
上
が
る
と
肌

り
、
湯
か
ら
上
が
る
と
肌

が
し
っ
と
り
し
ま
す
。

が
し
っ
と
り
し
ま
す
。

ま
た
、
温
泉
槽
と
人
気

ま
た
、
温
泉
槽
と
人
気

を
二
分
す
る
の
が
内
湯
に

を
二
分
す
る
の
が
内
湯
に

この温泉のココがすごい
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）



大阪市職員共済組合

　電話 ●庶　務　係　
　　 　（組合員資格等） 6208-7541～2
　　 　（掛　金　等） 6208-7581～2
　　 　（住　宅　貸　付　等） 6208-7596
　　 　（検　診　等） 6208-7597
　　 ●医療給付係
　　 　（健康保険・扶養認定） 6208-7591～3
　　 ●年金給付係
　　 　（年　金　関　係） 6208-7547～9

〒530-8201 大阪市北区中之島1-3-20
（大阪市役所内）

URL  http://www.city-osaka-kyosai.or.jp
E-mail  ba0010@ii.city.osaka.jp

共済組合だより　No.75
（平成25年6月号発行）大阪市職員共済組合組合会議員名簿

役　　名

任
命
議
員

備　　　　考氏　　　　名

理 事 長

理 事

〃

監 事

議 員

〃

〃

〃

〃

黒 住 兼 久

益　　　英 之

坂 本 篤　則

木 村 　 　猛

西 上 和 伸

上 岡 忠 人

青 野 親 裕

岡 田 俊 樹

阪 田　　　洋

浅 野 宏 子

人 事 室

交 通 局

人 事 室

水 道 局

病 院 局

人 事 室

環 境 局

消 防 局

西淀川区役所

教育委員会事務局

理　事　長
職務代理者

■任期(議員）
　平成24年12月１日～平成26年11月30日(2年間)
■任期(学識経験監事）
　平成24年12月27日～平成26年12月26日(2年間)

役　　名

互
選
議
員

備　　　　考氏　　　　名

上 谷 高 正

中 山 久 雄

三 戸 一 宏

比 嘉 一 郎

田 中 浩 二

宮 﨑 　 正

吉 田 隆 一

大 田 道 雄

竹 村 健 一 郎

上 野 壽 治 

谷 川 昌 司

環 境 局

交 通 局

水 道 局

西 成 区 役 所

淀 川 区 役 所

経 済 戦 略 局

環 境 局

環 境 局

消 防 局

交 通 局

公 認 会 計 士

理 事

〃

〃

〃

監 事

議 員

〃

〃

〃

〃

学識経験監事

★使う筋肉はココ！
下半身の大きな筋肉が鍛えられ
るので、脚の引き締め効果も。

Back

ハムストリングス

大臀筋
だいでんきん ★使う筋肉はココ！

脂肪がつきやすいおなかま
わりが引き締まり、消費エネ
ルギー量がアップします。 大腰筋（深部筋）

Front

腹直筋
ふくちょくきん

大きな歩調、
早足で歩くよ
う心がける。

手足の振り
出しを意識し
て少しだけ強
くする。

強く蹴る

地面からの
反動

地面から離れ
る瞬間の、後
ろ足の蹴り出
しを強く。

お尻からもも
の内側の筋肉
を意識して。

平成25年4月22日現在

ヒップアップウォーキング 大腰筋ウォーキング
だい  よう きん

お尻と太ももの裏側の筋肉を刺激し、
下半身スッキリ

おなかまわりの筋肉を鍛えて、
脂肪をメラメラ燃焼

●POINT
後ろ足の筋肉
を意識して歩
き、股関節まで
しっかり動かす
のがコツ。

●POINT
蹴り足を強く、
地面から受け
る反動で勢い
よくスイスイ
歩きましょう！

胸を張り、背筋
はピンと伸ば
すことで姿勢
も改善。

歩き方を変えて消費エネルギー量アップ！

メタボ予防ウォーキング
やせるためには、運動が大切なことはわかっているけど……時間がない。
ここで紹介するエクササイズは、そんなあなたにこそピッタリです！
歩くときに「＋α」の動作を加えるだけの超簡単運動を習慣にして、健康スリムをめざしましょう。

監修／石井 直方
　　　（東京大学教授・理学博士）

日常

α＋ らくらく
エクササイズ


