
IKORE NAGAOKA SHO＃1８ めざせ！イケオジ！？

こんにちは！
見附・長岡担当広報官小林です。

自衛官たる者、心身の鍛錬を怠って
はなりません。そこで今回は、仕事
終わりに通っているパーソナルジム
でのトレーニングをご紹介します！

昨年の８月から広報官となり、部隊にいた頃よ
りも運動量が減ったかも？と最近思うようになり
ました。今年４０歳になりますが、まだまだこれ
から！新たな決意を持って長岡市にあるジムに通
うことにしました。

↑トレーナーの金山さん（左）は、元陸上自衛官！
理論に基づいた的確なトレーニングを情熱的に指導してくれます。



【所長コメント】

ここまでハードにトレーニングすることは

大変ですが、「イケオジ広報官」目指して

頑張りましょう！

ジムでのトレーニングはハー

ドで自分に負けそうになる時も

ありますが、その度に金山さん

に激励されて二人三脚で頑張っ

ています！高校では帰宅部で大

の運動嫌いだった私が自分から

ジム通いをするようになるなん

て、自衛官になっていなかった

ら想像もしなかったと思います

「自衛官」という職業が自分の

健康と体力維持のモチベーショ

ンになっているとも言えますね

（あとできれば容姿端麗でありたい！）

ジムトレーニングの結果、肉

体改造なるか！？今後にご期待

ください♪

↑ウェイトを中心に筋力トレーニング！キツいですが、金山さんの指導
のおかげで一人で行うよりも頑張れます。
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