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共生社会とは・・・年齢・性別・障がいの有無・国籍等関係なく、健康で、互いを認め、

共に支えあい、それぞれの力が発揮できる活力ある社会。 

 



 

 

 

 

 

 

  

  賛 助 会 員 

～ご協力ありがとうございます～ 

◇企 業 
 

㈱アイムス    サンタ・クリエイト ㈲アセス 

 

タナベ防災㈱   ㈱片桐寅蔵商店   ㈱小泉工業 

 

㈲井筒屋商店   ㈲ガトータカダヤ  ㈱宮内測量設計事務所 

 

㈱エビスヤ    ㈲グリーン清掃社  ㈲ダスキン十日町 

 

十日町砂利㈱   ㈱美郷       ㈲十日町ビルサービス 

 

大島電気㈱    スポーツハウスＮ  ㈱美佐伝 

 

太田淳一事務所  ㈱村尾電気     新潟綜合警備保障㈱魚沼支社 

 

㈱村山土建    ㈲庭野スポーツ   学校法人 十日町女学園 

 

㈱拓越      ㈱共和自動車    ㈱ケンベイミユキ 

 

㈱庭野電機商会  ㈱村山興業      Physical Salon やまもと        

 

㈱ジャパンビバレッジイースト長岡支店 高橋昇男税理士事務所 
 
㈱エス・エス・シー・マツヤ    十日町地域シルバー人材センター 
 
ＳＯメンテナンス㈱  ㈲十日町コンピューター  
 

◇個 人 
田村英雄  湯澤一彦  栁健一  春日徹  近藤俊介  中林寛暁 

※順不同・敬称略 

年齢を重ねてもトレーニングをすれば筋肉は 

つくの？？ 

つきます！！たんぱく質の摂取も重要です。 

筋肉をつけるにはどんな食べ物がいいの？ 

 

大豆製品、魚介類、鶏類、豚肉、牛肉です。 

右に行くにつれて脂質が多くなるので注意！ 

炭水化物と一緒に摂取すると吸収率が UP します。 

 

 

プロテインはたんぱく質で BCAA はアミノ

酸です。たんぱく質は体内でアミノ酸に分解

されてから吸収されます。 

プロテイン→アミノ酸→吸収 

BCAA→吸収 

基本的にプロテインのみで良いですが、運動

中の筋肉の分解を防ぎたい方は BCAA の摂

取もおススメします。 

プロテインと BCAA って何？ 

どっちも取った方がいいの？ 

・コーチがいて 1 人じゃないからトレーニングを頑張れる。（30 代 男性） 

・様々なトレーニングメニューを組んでくれるから続けられる。（30 代 女性） 

・パーソナルトレーニングを始めてから体型も変わり、周りからスタイルが良くなったね♪ 

 と言われるようになりました。（50代 女性） 

 

 

 

  

・周りから姿勢が良くなったねと言われる。嬉しくて励みになる。（40代 女性） 

令和 4 年3 月 31 日現在 

 


