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「栄養だより」春号🌸

最近は暖か
            	                    [image: . 「栄養だより」春号🌸  最近は暖かくなったり急に寒くなったり、ある日は雪や雨が降ったり…😳 読めない天気が続く日々ですが、暦は春を迎えています📅  この時期になると毎年やってくる大敵…… 「花粉」に悩まされている人も多いのではないでしょうか？？  実は、花粉症の症状に“青魚×ビタミン”が有効だとされているんです！ 今回はその中でも「サバ」と「大根」を使ったレシピ 【サバのみぞれ煮】をご紹介します🐟  青魚に含まれるEPA、DHAの血流改善・抗炎症作用で鼻詰まりスッキリ、 大根に含まれるビタミンC、Dの抗アレルギー作用で症状を抑える効果が期待できます🎵  缶詰を入れて煮詰めるだけ❗️ 栄養素と旨味を閉じ込めながら時短でできるカンタン料理で、花粉を撃退しちゃいましょう🌲🥊  ぜひ一度お試しください^ ^次回の配信もお楽しみに…🪄  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見  #栄養 #花粉 #花粉症 #対策 #サバ缶 #みぞれ煮]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . 【最終募集‼️】 超おトクに入会できるのはこれが最後😭😭😭  ”3月登録者限定“新春キャンペーン🌸 ◆入会登録料¥8,800➡️¥0 ◆月会費初月のみ半額➡️2ヶ月分半額  力の湯入り放題♨️無料駐車場完備🚗 ※力の湯ご利用は当施設営業時間内に限ります  💭入ろうか迷っている…雰囲気どんな感じ？etc… そんな時は！ Instagramフォローで『1回無料体験』がオススメ💁🏻♀️ マシンのお試しも、スタジオレッスンの参加も◎ こちらも3月中まで！！🔥  最後のチャンス！！ この機会に『スパーゴ伏見』へぜひお越しください✨  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見  #ラスト #チャンス #今だけ #お得 #体験 #無料  #新春 #入会キャンペーン #急げ ‼️]
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いつもスパーゴ伏見をご利用いただ
            	                    [image: . いつもスパーゴ伏見をご利用いただきありがとうございます💫  皆様、お気付きでしたでしょうか？？  実は..…..  男女更衣室に、過去の栄養だよりで掲載したレシピをミニサイズにして置いています🫢  裏面や2枚目には使う食材の小ネタも書いてみました✍️  今後も増やしていく予定ですので、 気になったレシピを持ち帰って冷蔵庫に貼ってみたり ご飯のメニューに悩んだ時など、ぜひ見てみてください(^^)♪  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見  #栄養 #リーフレット #置いてみました  #ご自由にどうぞ 🎶]
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【イベントのお知らせ】

◆2.25(sun) 
            	                    [image: . 【イベントのお知らせ】  ◆2.25(sun) ◆3.24(sun) 9:00~10:00 「MORNING YOGA」 ※有料クラスとなります。  スパーゴで朝活しませんか？？💞 MORNING YOGAで眠っていた身体を適度にほぐし、 朝から気持ちの良いスタートを☀️  ◆ご予約方法 《スパーゴメンバー様》 イベント30日前よりアプリにてご予約  《ビジター様》 イベント30日前よりお電話にてご予約 ※メンバー様と同伴の場合、双方にお得なメリットも🎵  詳しくは画像・または店舗までお問い合わせください。 皆様のご参加お待ちしております☺️✨  TEL 075-606-1170 力の湯フィットネスクラブ  スパーゴ伏見  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見  #朝ヨガ #モーニングヨガ #morningyoga #朝活]
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「栄養だより」冬号☃️

日中でも1
            	                    [image: . 「栄養だより」冬号☃️  日中でも1ケタ台の気温が続きますね。。 寒さと乾燥で体調を崩しやすい時期です、 身体を温めて、こまめに水分補給していきましょう🧃  今回のテーマは“お鍋”‼️ 寒さ対策もできて野菜からの水分もとれる定番・万能レシピ 【ミルフィーユ鍋】をご紹介🍲  豚肉に含まれる『ビタミンB1』と玉ねぎの『アリシン』が結びついて疲労回復、 白菜と重ねてうま味と水分を閉じ込め、さらに生姜を加えて身体の芯からぽかぽかに🐷🧅🥬  お鍋で寒さ対策、免疫ケアして冬を乗り切りましょう♨️  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見  #お鍋 #ミルフィーユ鍋 #あったか #免疫ケア  #寒さ対策 #水分補給]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . あけましておめでとうございます🎍 2024年もスパーゴ伏見をよろしくお願いします🙇🏻♀️  1•2月新規会員様限定‼️ 新春入会キャンペーン実施中✨  今なら ✅入会登録料『無料』 ✅月会費2ヵ月分がなんと『半額』  いつでも見学•体験可能です💫 体験予約はプロフ欄のリンクから🔗  ご来店お待ちしております😊  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #筋トレ  #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見 #ボディメイク#ダイエット]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . *.🎁𝑀𝑒𝑟𝑟𝑦 𝐶ℎ𝑟𝑖𝑠𝑡𝑚𝑎𝑠🌲.* 今年もあとわずかとなりましたが 皆さまいかがお過ごしでしょうか？？  少し早いですが年末のご挨拶と 営業時間についてのお知らせです💭  スパーゴ伏見は、年末28日（木）までの営業・ 年始は1月4日（木）からの営業となります🙇🏻♀️ ※12/29（金）〜1/3（水）は休館日です。  日頃より、多くの会員様にご愛顧いただき大変お世話になりました。 来年もスパーゴ伏見をよろしくお願い申し上げます。 良いお年をお迎えください🌅  2024年も皆スパーゴ伏見スタッフ一同心よりお待ちしております！  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ  #スパーゴ伏見  #メリークリスマス🎄  #良いお年を  #来年もよろしくお願いします]
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毎月大好評の1on1トレーニング、12月
            	                    [image: . 毎月大好評の1on1トレーニング、12月も予約受付中！ なんと残り『2枠』となりました‼️  クリスマス🎅やお正月🎍など大きなイベントを控えている皆様、 楽しく迎えるために“カラダのお悩み”解消しませんか？  当トレーニングでは、カラダの悩みや目標に向けて 専門資格を持ったスタッフがマンツーマンでサポート させていただきます💁🏻♀️  画像内QRコードまたはスパーゴ伏見フロントにてご予約可能です。 ☆本日20:00~21:00・21日15:00~16:00の 残り『2枠』となります☆ お申し込みはお早めに🏃♂️💨💨  ※プログラム詳細は画像よりご確認をお願いいたします。 ※ご来場の際は、担当（森村）までお気軽にお尋ねください！  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ  #スパーゴ伏見 #パーソナルトレーニング #1on1training]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . 冬のオススメレッスン紹介⛄❄️ 3つ目は、スパーゴレッスン人気No.1🏆 トランポリンの上で最新の音楽に合わせて動くレッスン 「UBOUND」をご紹介！！  体力づくり・脂肪燃焼に絶大な効果が期待大！ 全身を使ってジャンプするので、膝や足への負担が少なく 年齢を問わず楽しめるレッスンです🎵  毎週月曜(13:00~13:30)・火曜(20:15~21:00)・日曜(14:15~15:00) に開催中！！ ビジター利用体験でもご参加いただけます◎ （参加ご予約枠の空き状況により異なります）  トランポリンで楽しく体を動かしましょう！！ ぜひスパーゴ伏見へお越しください⭐️  #スポーツジム #京都ジム #力の湯 #フィットネスクラブ #スパーゴ伏見 #レッスン #ubound #ubound® #脂肪燃焼 #ダイエット #リフレッシュ #ストレス発散 #トランポリン #トレーニング #ラディカルフィットネス #radicalfitness]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . 【お知らせ】 いつもスパーゴ伏見をご利用いただきありがとうございます🙌  スパーゴ伏見は年末年始、 上記の期間は休館日となりますのでお知らせいたします。  ※期間中、フィットネス会員様の「力の湯」ご利用はできません。 ※12月28日、1月4日は通常通り営業しております。  ご利用の皆様にはご不便・ご迷惑をおかけしますが、 ご理解賜りますようお願い申し上げます。  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ  #スパーゴ伏見]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . 冬のオススメレッスン紹介⛄❄️ 2つ目は、音楽に合わせてバーベルエクササイズを行うレッスン 「RADICAL POWER」をご紹介🏋️♀️🔥  筋力・基礎代謝向上の効果が期待大！！ 太りにくくバランスの良い身体を作りたい方にオススメです🌟  毎週月曜(12:15~12:45)・(木曜13:15~13:45) ・金曜(20:15~21:00)・土曜(14:00~14:30)に開催中！！ ビジター利用体験でもご参加いただけます◎ （参加ご予約枠の空き状況により異なります）  「RADICAL POWER」で、寒さに負けない引き締まった身体に！！ ぜひスパーゴ伏見へお越しください💫  #スポーツジム #京都ジム  #力の湯 #フィットネスクラブ  #スパーゴ伏見 #ダイエット #シェイプアップ  #バーベル #トレーニング #radicalpower #radicalpower®  #ラディカルフィットネス #radicalfitness]
        
    



    
        
            
            	                    [image: . 【お知らせ】 いつもスパーゴ伏見をご利用頂きありがとうございます🙇🏻♀️  伏見力の湯・じねんと食堂・じねんと市場の社員研修のため、上記の画像の日程が「臨時休館」となりますのでお知らせいたします。  ※S会員様の「力の湯」のご利用はできません。 ※スパーゴ伏見は通常通り営業しております。  ご利用の皆様にはご不便・ご迷惑をおかけしますが、ご理解賜りますようお願い申し上げます。  #スポーツジム#京都ジム #力の湯#フィットネスクラブ #スパーゴ伏見]
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