
　　　　　体に付いてしまった脂肪を燃焼させるのに

　　　　　　　　効果的なジョギング。楽なペースで走り、

とにかく続けることが大切です。

　　　　　　　　　　　ジョギングは酸素をたくさん取り込んで

　　　　　　　　　　　走るのが条件。

　　　　　　　　　　　話しながら走れるくらいのペースで充分です。

　　　　　　　　　　　思い付いたらすぐ走ると言うのは危険。

　　　　　　　　　　　最初は無理をしないで徐々に慣らしてきます。

　　　　　　　　　　　軽いストレッチなどで

　　　　　　　　　　　少しづつ体を慣らしていきましょう。

体を痛めないように（特に膝や腰）

専用のジョギングシューズを用意したほうが良いでしょう。

脂肪が燃焼しはじめるのにだいたい15分～20分かかるので、

楽なスピ－ドで20分以上は走るようにしましょう。
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（株）環境

（株）熊阿建設工業

（株）グリーンライフ・コガ

（株）フルキ常七商店


（株）山内板金工業

（有）阿蘇高圧プレス

（有）井手酒店

（有）岩下農販

（有）梅井工務店

（有）梅井設計

（有）大阿蘇石油

（有）大谷工業

（有）大友地下ボーリング

（有）熊本ベニヤ商会

（有）クリーニングのレインボー

（有）堅実工業

（有）園田サッシ工業

（有）丹波屋

（有）つかもとクリーニング

（有）藤木商事

（有）緑眞綜建

（有）森本建設

（有）森屋根瓦工業

（有）山本板金工業所

（有）吉岡造園

（有）渡辺スナオ商会

（株）リメークフルキ

CIRCUS（理容）

Hair Salon ＩＭＡＭＵＲＡ

アゼリア２１

阿蘇岩下相撲道場

阿蘇グリーンヒル

阿蘇ゴルフ倶楽部 阿蘇高原ホテル

阿蘇ゴルフ練習場

阿蘇市体育指導委員会

あそしな時計店

阿蘇市馬術協会

阿蘇スポーツ

阿蘇スロー窯陶芸教室

阿蘇清峰高校日本拳法部保護者会一同

阿蘇たかな漬協同組合

阿蘇動物病院

阿蘇ハイランド開発

阿蘇やまなみ病院

阿蘇リゾートグランヴィリオホテル

阿蘇レミコン（株）

阿蘇ワイワイ塾

あそん里

阿蘇清峰高等学校馬術部保護者会

井　洋服店

家入整形外科

伊藤左官工業

いまきん食堂

碓井たたみ店

江藤建設有限会社

エブリワン阿蘇市役所前店

大阿蘇Vリーグ　ソフトバレーボール協議会

大阿蘇病院

お菓子工房　たのや

おしま屋

おしゃれ専科もり

お食事処　山庵

木村とうふ店

熊本建材（株）

合資会社　菓舗さとう

合資会社　さかいや

合資会社　山部石油店

合名会社 小西製材所

合名会社　志賀食品

合名会社　長尾自動車整備工場

古閑喜楽園

小次郎渕

サラダ館一の宮店

城山観光バス

シンエイ産業（株）

住　工務店

高本工務店

立石ダンス教室

田上酒店

つるや旅館

ディスカウントスーパーテラサワ

パーマサロン　ギャルス

はなびし

ハナマサ生花店

藤井産業

フルキ石油店（株）

ホテルサンクラウン大阿蘇

道の駅『波野』神楽苑

宮岡電気工事店

みやがわ時計店

みやはら

雅建装

森永建設

森永建築

森永設備

山崎モータース

山部麹屋

ランドリースマイル

リゾートホテル阿蘇いこいの村

りんどう印刷

ローソン阿蘇坊中店


