
　

こんにちは、２０１４年も残り１ヵ月ですね！！今年やり残したことはありませんか？ 

まだあと１ヵ月ありますのでやり残したことは今年中に消化させましょう！！また、年末年始は外食が増えます。 

その分の脂肪もスッキリさせて新しい年に向けラストスパートかけていきましょう！！ 
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スポーツクラブ ルネサンス 北砂 03-5635-9880 

～ここから紡ぐ北砂ストーリー～ 

１２月１日（月）より、北砂クラブ サプメント部門 第１位の 

バーンアップスリムが満を持して販売スタートします！！ 

こちらの商品は、燃焼サプリメントで水戸光圀公も愛用していた 

と言われる葛の花エキスが含まれております。 

この葛の花エキスは、漢方などにも使用されることが多く、今ダイエット 

業界でも注目されている原材料なんです！ 

今回３個セット（約３ヵ月分）購入頂くと２０％ＯＦＦの割引をさせて 

頂きます。体質改善には3ヶ月が必要と言われています。薬ではない 

ので即効性は感じにくいですが、北砂クラブが自信をもってオススメ 

できるサプリメントになりますので、ぜひこの機会にお試しください！！ 
 

☆レポーター  

フィットネストレーナー 森川 裕康 

☆参加レッスン 

火曜日 15:05～16:05 パワーヨガ 第2スタジオ 

☆講師 二畑 美和 

☆クラスの参加人数 

少人数 

スタジオを広々使えて体を大きく伸ばすことができました 

☆難易度 

★★★☆☆（5段階中３レベル） 

私は体が硬いのですが、一つひとつゆっくりポーズの練習や部分的に繰り返していくので無理なく体を伸ばすことが出来

ました。 

☆全体の感想 

ヨガのクラスは女性が多いイメージですが、男性も参加できるクラスです。体を伸ばすだけでなくトレーニング要素も含ま

れるパワーヨガ。最後には「シャバ・アーサナ」という瞑想の時間があります。 

心身ともにスッキリできるパワーヨガ、是非皆様も参加してみて下さい。 

今年最後の北砂新聞です。 

メリークリスマス！！ 

ハッピーニューイヤー☆☆ 

今回も裏面クーポン付です！ 

  

１０月某日、北砂クラブでは、CPR（心

肺蘇生法）の研修を行いました。 

正しい心臓マッサージの行い方と蘇

生用マウスピースを使用した人口呼

吸の方法、ＡＥＤの使い方を研修しま

した。 

いつ何が起こるかわかりません。 

その際、スタッフが迅速に対応でき

るようにしっかり勉強させていただき

ました。 

皆様の安全のために日々取り組ん

でおります。 
 

第一弾の今回はスイミングスタッフの中村 咲子（なかむら さきこ）コーチです！ 

中村コーチの水泳競技大会の成績をどうぞご覧ください！ 

2000 全国JOCジュニアオリンピックカップ 200M個人メドレー出場（9歳） 

2006 日本高等学校水泳競技大会  200M、400M 個人メドレー優勝 

2007 日本選手権水泳競技大会 400M個人メドレー ２位（16歳） 

    世界競泳            200M、400M個人メドレー ８位（16歳） 

2008 日本高等学校水泳競技大会 800M自由形 優勝（大会新）（18歳） 

2009 日本短水路選手権水泳競技大会  400M、800M自由形 ２位 

2010 ジャパンオープン（50M）  400M、800M 自由形 優勝 （19歳） 

    日本学生選手権水泳競技大会（インカレ） 400M 自由形 優勝 

                               800M 自由形 ３位 

    ワールドカップ （ブラジル大会）  400Ｍ、800Ｍ 自由形 優勝 

              （東京大会）     400Ｍ、800Ｍ 自由形 ２位 

2011 インカレ   400Ｍ 自由形 優勝（21歳） 

            800Ｍ 自由形 ２位 

2012 インカレ   800Ｍ 自由形 ２位（22歳） 

   現役引退・・・ 
 

βインカレ 400Ｍ 自由形３連覇 

   日本選手権 １０回連続出場 

その他、Ｊｒ遠征にも参加経験あり、２００７～２０１０年は北島康

介選手と一緒に練習していました。 

いつもニコニコのサキコーチ！水泳の事で何かお悩みやお困り

のことがありましたら、いつでもご相談くださいね！ 

ʺ ►  
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