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健康管理士 の

- 大腸の大切さ -

講師: ｢カイロとエステの健康 ･

｣ 院長

わし おか とおる

健康管理士 鷲 岳 透 氏

o 日時=1 0 月1 0 日( 日)

1 3 : 1 0 - 1 4 : 3 0

o 会場: みやぎN P O プラザ

第2 会議室 参加費: 無料

宮城野区梱岡5く楯岡公園北側)

* 会場内に駐車場有

0 対象: 健康づくりに関心のある方

健康管理士とは

特定非営利活動法人日本成人病予防協会及び財団法人生涯学習開発財団の共同認定0) r 健

康管理士｣ は生活習債病の 原田やメカニ ズム ､ それを予防するためのメンタル ヘ ル ス ､
栄養､ 運

動､ 環境などについて幅広く学習し､ 健康管理の正しい知鼓を身につ け､ その知鞍を活かし､ 未然

に病気を防ぐ環境づくり
･ 肉体づくり

･ 生活づくりの指導やアド′くイスを行ったり､ 健康の保持 増 進

のための正しい知弥を普及し､ 人 々 の健康を守るお手伝いをして います｡ 全廃5 0 . 0 0 0 名 の健康

管理士 が家庭 ､ 地域 ､ 企業や 医療福祉関係などの様々な分野で活躍して います｡

お問い合わせ o 2 2
- 2 8 1 - 2 3 8 8 ( 太田代表)

主催: N P O 法人 宮城県健康管理士会
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ほ す ぴ ･ み や ぎ 通 信

平成2 2 年 9 月 1 5 日発行

N P O 法人宮城県健康管理 士会

敬 ( 0 2 2 ) 2 8 1 - 2 3 8 8

健康ミ ニ 情報 !

◆正座を続けて い ると ･ -
- -

畳 の 部屋 で の 生活が多か っ た昔は ､ よく 正座 を して食事を したも の で す｡

正座をする ことで ､ 確 か に姿勢は良くなりますが ､ 下半身が太りやすくな っ たりひざに負担

がか か っ た りと将来の 生活に悪影響が出る可能性が高い です｡

現 に ､ 今の 部活やサ ー ク ル で はうさぎ跳び はや っ て い ま せ ん し ､ 罰と して の 正座 ? もや っ て

い ませ ん｡ ( 私が高校生 の時は何度もやられま した)

正座を した時に ､ 足が痛く な っ たり しびれ たりする こ とは ､ 血液循環が阻害される こ とで お

きる ､ 危険信号です｡ そ の まま続けて い る と極端に言えば､ 足が壊死するというわけです｡

また ､ 痛か っ たり ､ しびれたりすると､ 足 を崩 して横座りになる こ とが あり ますが ､ これ は ､

骨盤 ､ 股 関節､ 背骨､ 首に悪影響を与え ､ 姿勢を悪く し､ 体をゆがませ たり ､ 側 わん症にな

る原因にもなります の で ､ やめま し ょ う !

正座を崩 した後に じん じん したり ､ 神経過敏に な っ たりする の は ､ それ まで滞 っ て い た血液

が
一 気に流れる為 の反応ですの で ､ それだけ､ 血液が流れ て い なか っ たと い うこ とです｡ 体

は い つ も血液を必要と して い る ことが実感でき ます｡

正座 を して ､ 痛く な っ たり ､ しびれ たりする場合や ､ 正座が つ らく て横座り して しまう場合

は ､ 正座をす る生活習慣を変えた方が い い で し ょう｡

※ウ エ ス トが気 になるあなたに ､ 1 ケ月 チャ レ ン ジ !

(食前食後の 1 時間は運動禁止 : 消化 の準備 と消化 に備えま しょう)

①肩幅 に足 を広とブて普通に 立ちます o

②左右 の腕 を真横に広 げ､ 手 の平 を上に向けた状態で肩の 高さで水平に します ｡

③左足 を右足の 前を交差 して右足 の外側 におきます｡

④その 状態か ら上半身を左側に ゆっ くり息を吐きながらひねります｡ 同時に腕もひねりま し ょう｡

ひねりき っ た状態をキ
ー プ し 3 回深呼吸｡

⑤同 じように足 を組み替え反対 - ひねります｡ (左右 5 回)

※ これは, 毎El の 積み重ねが大事です. 効果には個人差がありますo

健康管理 士 ･ カイ ロ プラク タ 一 線合指導士 鷲岳 透




