
健康講座 N O 2 4

は
･

じめての太極柔力球
太極柔力球は､ ラバ

ー を張 ったラケットと砂の入 っ た柔らかなボ ー ルを使っ て楽しむスポ
ー

ツ

講師: 今 野 ゆかり 氏
健康管理士 ･ 太捷重力球初故普及指導鼻

o 日時:9 月1 8 日( 日)
1 3 : 3 0 - 1 4 : 5 0

o 会場-: みやぎN P O プラザ第2 会議室

宮城野区楯岡5 ( 瑠岡公園北側) ※会場内に駐車場有

0 参加料: 3 0 0 円 ( 当日 ､ 受付にてお支払い下さい)

0 対象: 健康づくりに関心のある方
老若男女問わず､ どなたでもご参加下さい
* 運動できる服装( ラケットボ

ー ルは当会で用意します)

o 次月開催: 1 0 月9 日( 日) r 健康クイズと脹トレゲ
ー ムJ

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押発射Bl の共同艶

定による, 予防医学に供する知鼓の普及啓蒙封馴 = 従事する兼格です｡

全国に約5 5 , 0 0 0 人 おり. 様々 な分野で活許して います｡ その活j( の租fま､ 看護 軒 介

護士 ･ ホ ー

ム ヘ ル I(
一 等の霞ま ･ 福祉分野 はもとより. 製薬会社 d 食品､ 化粧品メ

ー

カ
ー

の

カウンセリング部門
. 一 曲企集のせ康管理部fl

. 健康関連産射 こ従事する企業の社長教育

専横々な分野で広がりを見せています｡

大学 ･ 専門学校のカリキ ュ ラムにも採用されており､ 更に需要が高まっ ています｡

お問い合わせ = N P O 法人 宮城県健康管理士会

(太 田 圭捷まで)
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をま す ぴ ･ み や ぎ 通 借

平 成 2 3 年 8 月 1 5 日 発 行

N P O 鉄人宮城県健康管理 士 会

私 ( 0 2 2 ) 2 8 1 - 2 3 8 8

● かれ い

最近 では輸入や養殖の カ レイが多く出回 っ て い るため ､ 旬 を感 じにくい魚 で
はありますが ､ 日本で苦から収獲され馴染みの ある ｢ マ コ カ レイ｣ は夏が旬の

魚 です｡
｢ 左 ヒラメ ､ 右カ レ

すが､ ヒ ラメ は高教魚 ､
｣

カ

､

リ

イ

､

く

ウ

と

カーレイは脂肪が少 な
魚ですo ビ タ ミ ンやタ

言われるように ､ ヒ ラメ とカ レイは良く似て い ま
レイは大衆魚と位置づ けされて い ます｡
さ っ ぱりと した淡白な味わい で ､ ク セ がなく人気の

を豊富に含ん で い ます｡

●オク ラ
オク ラは エ ジプ トやア フリカ の東北部が原産地 です｡ 日本では ､ 埼 玉県 ､ 秋
田県､ 高知県が主な産地です.

一

般的に流通 して い るオク ラは長さ1 0 c n 程度の
も の が多い ですが , 中には長さが2 0 e m 以上ある島オクラや赤紫オク ラ等もあり
ます｡
オ ク ラはカ ロ テ ンや マ グネ シウム等栄養素を豊富に含ん で い る野菜です｡ 独
特のネバネバ はガラク タ ンや ペ クチ ン等の食物繊維によるもの で ､

コ レ ス テ ロ
ー ル を下げてくれ る役割があり ､ 滋養強壮効果も期待されて い て ､ 夏 の ス タミ
ナ作り に

一

役か っ てくれます｡

●イチジク

イチジク の主な産地は愛知県と和歌山県です｡ 国産 のイチジク の 8 割が ｢桝
井ド ー プ イ ン｣ と いう品種のイチジク です｡ 明治時代に桝井氏がアメ リカか ら
果実を持ち帰り栽培を始めた事からこ の名が付きま したo 漢字で r無花果｣ と
書きますが､ 花が無い わけではなく , 実 の中に小さな花をつ けるため ､ 外か ら
は確藩出来ない の です｡
イチジクは ､ カ ル シウム ､ カリウム ､ 食物繊維 ､ タ ン パ ク質分解酵素 ｢ フ ィ
シ ンJ も多く含まれ て いますo カ ル シ ウム の含有量は果実の 中でもトッ プクラ
ス ですo ｢ フ ィ シ ン｣ は ､ タ ン パ ク質を効率よく分解 してくれ る酵素で ､ タ ン パ

ク質の利用効果を高めてくれます｡

レ ッ ツ ス タ
ー ト ( も しか して ダイ エ ッ トにな るかも り

･ 両足 を肩幅に 開 い て立 ちます ｡ つ ま先は ､ 出来 るだけ外側 に 向けます｡
･ 4 5 砂 かけて ゆ っ くりと膝を曲げて い き腰 を落と します｡
･ 1 5 秒 かけて膝を伸ば し元 の姿勢に 戻ります｡
･ 次に足幅を少 し広 め つ ま先を内側に向けて 同 じ ように4 5秒と1 5 秒 か けて 行 ない ま し ょ うo
･ 最後に ､ つ ま先を内側 に 向けたまま1 6秒 かけて体を前に倒 して い き ､ 1 5 秒 で戻りま しょ う｡

※1 日1 回好きな時間に ､ 1 過間や っ たら3 日休み ､ 2 k g 落ちた ら運動体止 ､ そ の 後体重が落

ちなくな っ た ら再開｡ 個人差はありますが 3 - 6 週 間で筋肉が活性化されて き ます｡

温熱光線健康法研究会 ･ 整体師 鷲岳 透




