
初めてのGym

　トレーナーに1対1で指導を受けられる。食事
など全面的にサポートしてもらえる。料金は高額
になりがちでトレーナーとの相性もとても大切。

　トレーニングマシンを自分の生活スタイル
に合わせて利用できる。スタッフ不在のこと
が多く自己管理が必要。設備は最小限で料金
が安い。

・筋トレに集中したい
・日常的に短時間でも通いたい

・確実に体形を変化させたい
・理想のボディラインを目指したい

●ヨガやピラティスメイン
　　床でのポージングが多くなるため、ボトムスはめくれにくくストレッチ性のあるレギンスが
　おすすめです。

●筋トレメイン
　　体にフィットしたウェアがおすすめ。鍛えている部位を意識するために視覚でも筋肉の
　動きや張り（パンプアップ）がチェックできると筋トレの効果が高まります。

●有酸素メイン
　　ランニングシューズは足の負担を軽減するクッション性のあるシューズがおすすめ。
　ウェアは速乾・放熱機能がある素材を選ぶと快適に過ごせます。女性はバストの揺れを
　抑えるインナーを着けるとより集中できます。

髪が長い人は安全のた
めに結びましょう。

マシンは独占せず、
終わったら速やかに
移動しましょう。

長時間のスマホいじり
や、むやみにSNSに
投稿するのはやめまし
ょう。

◎必要な道具

NO.107

～ジムデビューのしおり～

◎自分に合ったジム選び

総合スポーツクラブ

　ジムだけでなくプールやスタジオなどの設
備が充実している。利用者同士の交流も魅力
の一つ。スタッフのフォローなどサービスが
充実している分、料金が少々高め。

パーソナルジムマシンジム

◎よくある質問

・ウェア（上下）・靴下・シューズ・ドリンク・タオル

汗はこまめに拭き、
マシンや用具の使用
後は拭きましょう。

・楽しく運動したい
・リフレッシュしたい
・トレーニング初心者の人

Q.効果が出るまでどれくらいかかりますか？
　➔見た目が変わるまでは約三ヵ月。体感としては最初の
　　一ヵ月が一番筋肉や脂肪の変化を感じられると思います。

Q.頻度はどのくらいがいいですか？
　➔週3日程が理想ですが、週一日でも長く続けることが
　　大切です。

Q.プロテインは必ず飲まないとダメですか？
　➔いいえ。基本はバランスの良い食事をしていれば問題
　　ありません。補助食品として上手に活用しましょう。

Q.ジムエリアに持込み禁止の物はありますか？
　➔大きなアクセサリー、スピーカー、MYダンベル、蓋のない
　　コップ等。ジムによっても異なりますが、危険性のあるもの、
　　風紀を乱すものは不適切です。

 　今回はジムデビューをしたいと思った時のお役立ち情報をお届けします。　
　自分に合っているジムはどんなタイプなのか、準備するものなどを順を追って紹介していきます。また、マナーな
ど行ってみないと分からないような不安要素が少しでも解消され、一歩踏み出すお手伝いができれば幸いです。

服装選びのポイント

皆が気持ちよく利用できるように心がけましょう

◇　◇　◇　◇ ◇　◇　◇　◇ ◇　◇　◇　◇

◎マナー

体育館管理室


