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Jk 溌座 N O 1 8 知らないと怖い

お風呂のキケン
こ だま さとし

講師: 健康管理士 児 玉 悟 氏

o 日時= 1 2 月1 9 日( 日) 1 3 : 1 0 - 1 4 = 4 0

一

部: 健康講座 二 部: ニ ュ ー t スポ ー

ツ休漁

( ディス コン)

o 会場 : み やぎN P O プラザ

第2 会議室 参加費: 無料

宮城野区櫛岡 5 ( 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

ディスコ ンは赤と青の表集異色の 円盤

(ディスク) を黄色のポイントをめがけて

投げあう虎技です｡ ル
ー

ル はr ペタンクJ

等に似て います｡ 円盤をポイントにより

近づけるように投げますが , 投 げ方によ

って は円盤が裏返り､ 相手チ ー ムに有利

とな ってしまうの で ､
プレ ー ヤ

ー をハ ラ ハラ

ドキドキさせてくれます｡ また ､ 円盤という

性質上互 いの 円盤が重なったり. はじき

飛ばしたり, さまざまなゲ
- ム展開が期待

できます｡
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疲れが取れないあなた ! 疲労の 蓄積が老化を早める !
- 算2 弾

◆エ ネルギ ー

代謝･ - ･ - ･

☆ 現代人に足りて いない エネルギ
ー 代 謝に必要な5 つ の 成分

エ ネルギ ー の 源になる栄養素は ､ 炭水化物(ブドウ糖) ､ 脂質(脂肪酸) ､ タン パク質( アミ
ノ酸) ｡

中でもブドウ糖と脂肪が重要です ｡

これらの栄養素を細胞内 で活性化させ るため に はビタミン B l ､ α
- リボ酸 ､ ｣ カルチ ニ ン ､

′( ントテン酸カルシウム , コ エ ンザイムQ I O の 5 つ が必要 になります.

5 つ の 成分はそれぞれ重要な役目を担っ て いて ､ どれかひとつ が不 足しても､ 老化
･ 疲労の

原因に つ ながります ｡

ビタミンB l とパントテ ン敢 加レシウムは , 体内で作りだすことが 出来ない の で ､ 日常の 食生活

では豚肉ヒレやうなぎ､ 落花生 ､ 鶏卵などの摂取を心掛けましよう｡

.
また ､ 他の 3 つ は体 内で生産されますが ､ 年齢とともに 生産能力が減少し､ 体内蓄積量も不足

してきます ｡ そのため に食生活では ､ イワ シ . 牛肉 , ブロ ッ コリ
ー

､ レ′(
-

､ ほうれ ん草 . ラム 肉 ､

などの 摂取を心掛けましよう｡

さらに ､ 睡眠不足も大きな要因になっ ていますの で ､ 眠れ ない 方は ､ その 原因を探り､ それを排除

するか ､ 回避するか ､ 受 け入れるかしてい つ までも引きずらない エ 夫 が必要です ｡

結論 = ･ 食生活と睡眠環境 ､ 生活 環境を整えましよう!

※冷えやむくみ が気になるあなたに ､
1 ケ月チャレンジ !

①階段などの段差の あるところに立ちます｡ ( 倒れないように ､ 必ず何かに つ かまって下さい)

②左右の 足先のみを謄段の 先に乗せ ､ かかとを浮かすようにして ､ アキレ ス鍵が気持ちよく伸びるような

ポジションをとります ｡

③そのままの状態をキ
- プして深呼吸を 3 回行いましょう｡ 同様に数回 ､ 足先が温まるまで行 いましょう｡

効果: 足首の柔軟性 .
下半身の血行促進 ､ 冷え性 . 腔痛､ むくみ

※力を抜いて行なうことで血行が促進され冷え性やむくみが改善されます ｡

※これは ､ 毎日の積み重ねが大事です｡ しっ かりとl ケ月間やれたら効果が出ますよ｡

※効果には個人差があります ｡

光線療法研究セ ンタ ー ･ 整体師 鷲岳 透




