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	体のゆがみを直す

　まっすぐに立って、その姿勢を正面から写真に撮ってください。写真に写っている両肩と両腰から床までのそれぞれの長さを定規で測ります。肩と腰の長さは同じですか？

　左右の長さが違う人は、短い方に体が傾いているのです。体が傾いたままだと、肩・背・腰の関節に大きな負担をかけます。そのままにしておけば、関節に痛みが起こってきます。

体のゆがみを直すには、腹筋と背筋を強化すること。そのためには、ドイツの看護師だったピラティスが考案したピラティス体操が効果的です。

　仰向けに寝て一方の足を伸ばしたまままっすぐに上げます。その足先で円を描くようにして、腰を中心に足を回します。右回り３回、左回り３回が終わったら、もう一方の足でも同じ運動を行います。

　足を回す時、お腹はへこませたまま。こうすると、骨盤の位置を安定させる腹横筋がより強化されます。腹筋と背筋が強化されると、背骨や骨盤は正しい位置におさまります。姿勢も左右バランスがとれてゆがみがなくなります。

　左右対称むの姿勢は痛み防止だけではなくて、見た目の美しさを引き出す効果もありますよ。

　



	足がつるやすいのはどうして？

筋疲労、神経系の伝達異常、電解質や糖質、水分不足など、いろいろな原因が重なって起こる“つり”。まずは運動前の正しい十分な準備運動を。

そして、筋肉が疲労したときには運動を中止してマッサージを、運動後にはストレッチを行うなどのケアも大切です。栄養面では、エネルギーや水

分補給は当然ですが、ミネラルをきちんと確保。実は神経伝達に必要なミネラルが不足すると、収縮した筋肉を正常に弛緩させにくくなるため、つ

りやすくなってしまうのです。ミネラル類はもともと吸収されにくい成分である上に、汗中にも排泄されてしまうので、十分に確保できるようにし

たいですね。

ミネラルの中でまず注意したいのは、牛乳、乳製品、小魚などに多いカルシウムと、野菜や果物に多く含まれるカリウムです。三度の食事に乳製

品と野菜類が必ず含まれるようにしたり、ヨーグルトや１００％ジュースなど簡単に確保できるものを利用して間食で摂るようにしてみましょう。

そして、さらにマグネシウムも補助できれば完璧です。マグネシウムは筋肉が動くために必要なエネルギーの生成に欠かせないものです。これが不

足しても筋肉が弛緩できず、収縮状態が続いた“つり”状態になってしまいます。肉類には少ないですが、種実類のほか、魚介類、海藻類、野菜

（ほうれん草など）に多く含まれます。また、穀類も精製度が低ければ十分な補給源になるので、主食を胚芽米や全粒粉パンに変えてみてはいかが

でしょう。


	平成１７年度１月～３月水泳教室受講者募集のお知らせ

教　室　名

曜　日

時　　　 間

定　員

初級Ａ（クロール・背泳ぎ）

土曜日

14:00~15:00

１６名

初級Ｂ（クロール・平泳ぎ）

月曜日

10:30~11:30

１６名

全11回　会員　3,150円　　　一般　10,500円

12月14日（水）午前10時30分から12月28日（水）までの間、当

施設にて受講料添えて先着順に受付ます。

是非、ご参加ください。

　　詳細は、フロントまでお問い合わせください。


２００５年１２月

	月
	火
	水
	木
	金
	土
	日

	
	
	
	１
	２
	３
	４

	５
	６
	７
	８
	９
	１０
	１１

	１２
	１３
	１４
	１５
	１６
	１７
	１８

	１９
	２０
	２１
	２２
	２３
	２４
	２５

	２６
	２７
	２８
	２９
	３０
	３１
	

	


☆　休館日　☆

　　　　１日・８日・１５日・２２日・２９日の毎週木曜日。

　　　 尚、２３日は祝日になりますので、午後５時までの営業

とさせていただきます。ご了承ください。

	年末・年始の営業時間のお知らせ

　１２月２８日（水）　　午前１０時～午後５時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１２月２９日（木）


１月　３日（火）　　　　

  １月　４日（水）　　午前１０時～午後５時


　　

	編集後記

今年も終わろうとしています。つい、この間年末の通信を作成したような

気がするのですが…。この一年を振り返ってどうですか？

私は充実した一年間だったように思います。多々、反省点もありますが…(^_^;)　　　　

よいお年をお迎えください。
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