
健康講座 N O 2 8

太極柔力球にチ ャ レンジ
大権重力球は ､ 中国生まれの ニ ュ

ー

スポ ー

ツです｡ 砂入りのボ
ー

ルと面に# いゴムがgE られた

ラケ o} トを使 い ､ 大鶴串の基本の弘きである円 劫 にあわせて ､ 小さな円や大きな円 ､ ♯旋状

a) 円を擁くことで血汝の 洗れやリンパの流れが良くなっ て活力が♯L) ます ｡

心身とともにいきいきとしてきます｡ 身体 へ の負担が少なく､ 老若男女を伺わす頼広い年代の

方が* Jk 的に兼しく取L) 私めることから 今 . 注目を集めて いる 軸 スポ ー

ツです｡

T 8 S テレビ 『カラダのキモチ』 でも放送されました｡

講師: 今 野 ゆかり 氏
健康管理士 ･ 太棲重力球初政昔及指導且

o 日時:2 月1 9 日( 日)
1 3 : 3 0 ･ - 1 4 : 5 0

0 会場: みやぎN P O プラザ第2 会議室

宮城野区瑠岡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
書 運動できる服装( ラケットボ ー ルは当会で用意します)

0 次月開催: 3 月1 8 日( 日) r 私の健康エ コライフ｣

食鹿管理士とは

特定非営利活漁法入 日本成人病予防協会及び財拭法人生涯学習帝発射班の共同

認定による, 予防医学に関する知能の普及寄生活動に従事する資ヰです｡

全畢に釣5 5 , 0 0 0 人 おり､ 様々 な分野で活# しています｡ その活# のJ* は ､ 書謙師
･

介謙士 ･ ホ ー ム ヘ ル パ
ー 等の医dE ･ 福祉分 軌ょもとよL) . 教養会#

. 食品､ 牝♯晶メ ー か
-

のカウンセリング部門 ･
一 浪企兼の食康管理赤門

･せ点前連産兼に従事する企兼の 社A

教育等様々な分野で広がりを見せて 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)

T E L : 0 2 2 - 2 8 1 - 2 3 8 8 F A X : 0 2 2
- 2 8 1 - 0 8 2 7



をま す ぴ ･ み や ぎ 通 借

平成 2 4 年 1 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

生体リ ズム と腰 と胃腸の関係
●朝
脳弓削こある脳幹網様体という部分によ っ て ､ 朝のボ

ー

ッ とした頭を切り替え

て います｡ 神経細胞と神経鐘維が入り交 じり､ 大脳皮質 へ の刺激通 掛こなり ､

意識の水準を保っ て います｡ 脳幹網様体は光や音, 味覚など様々な刺激に比較

的容易に反応するため . お茶や コ ー ヒ ー を飲むことでカフ ェ インが脳幹網様体

を刺激すると同時に ､ 胃を刺激して大境動運動を促進して . 捗便を促 します｡

また ､ r 噛む｣ と いう動作によ っ ても勝幹網様体の働 きが活発になるため､ 朝食

はパ ンや米飯など固形物をし っ かり噛むこ とが大切です｡

●昼

昼食時に休憩することで ､ 交感神経の緊浅から解放される｡ 交感神軽の緊張

状態が続くと､ 胃腸の運動が低下 して食欲がなくなるが ､ 副交感神潅が働く こ

とで ､ 腸の働きが活発になる｡ 食 べ物の消化力は昼時が最も高いです｡

●夕方 一 夜
夜は胃液の分泌が活発になる時間帯です｡ 1 7 時頃から深夜に活発になり､ ピ

ー

クは23 時です｡ 腸の蟻動運動は朝食や昼食時より小さくなります｡

●深夜
深夜眠 っ て いる聞にも､ 腸は自律的に判断 し. 食 べたものを消化

･ 吸収 し .

残りカスを培動運動に よ って旺門側 へ ゆ っ くりと送り出して います｡ その時の

腸の運動にはモチリン というホルモ ンが関与 して います ｡ モ チリ ンは夜間など

の空腹時に周期的に放出され , 消化管に 削 ､ 空腹期収縮を引き起 こ します｡

また ､ 同時に消化辞素や消化管ホル モ ンの分泌も刺激し､ 消化管内をきれ い

に清掃 して ､ 次の食事の準備をして います｡

夕食は眠る 3 時間前までに終わらせる方がよいと言われるのは､ 胃腸が空に

なるに は約 3 時間かかり, 胃腸が空になるとモチリンが分泌されて , 夜間の腸

の運動が
一 定に行われるようになるためです｡

この モチ リンは自律神軽に よ っ て左右されやすく､ ス ト レ スで分泌に変動が

起こります｡

レツ ツ スタ ー ト (サーの手放性 & ダイエ ッ ト劫集)

･ 附 こ体育座りをします｡ その状態から ､ 両膝を外鰍 こ瀕 し､ 両 足蓑を合わせ ､ 足先を
両手

で つ かみます｡

一 息を吐きながら､ 体を丸めるように解かがみに して いき､ 息を吐きき
っ たら ､ 息を吸いな

がら元 の峯敷 こ乗ります ｡ 元の姿敷 こ戻る時に捷を伸ばすように ･ また , 胸を張り静
ま少

し上を見るようなイメ
ー ジで行 いましよう｡

I 5 - 1 0 回行うとジワ ー と汗ばむはずです｡

※注意点と して は ､ 呼吸法を間違えない ように しま し ょう｡ 鴇色脂肪細胞も刺汝されヤ
セ

体質に ･ - - !

温熱光線健康法研究会
･ 強引き整体師 鷲鼻 透




