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医療法人養和会
メディカルフィットネスセンター

CHAXVol.28

ＣＨＡＸ
C：Children（子ども）・H：Handicapped（障がい者）・A：Aged（高齢者）X：交わる場所
CHAXはメディカルスタッフが常駐し、マシンをはじめ、様々なプログラムや教室を設けています。
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：0859- 29- 5551無料体験実施中！

体力測定会会員様限定

5月29日（水）
毎年恒例のCHAX会員様限定の体力測定
会を開催します！ぜひご参加ください！

春のバスツアーinとっとり花回廊
4月3日（水）、「春のバスツアーinとっとり花回廊」を開催しました。
当日は、朝から雨が降り不安定な天候ではありましたが、参加者30名で養和会の大型バスに乗り、とっとり
花回廊に出かけました。到着した時には雨も小雨になり、傘をさしながら
桜を目指して芝生の広場まで歩きました。
みんなでお弁当を食べた後は、お土産やお花などの買い物を堪能。
参加者の方からは、「雨が降っていたけど楽しかった」
「次回も楽しみにしています」などのお声が聞けました。
今後もCHAXではこの様な企画を定期的に開催していきたいと思います。

昨年の様子

YOWAKAI

－2030養和会グループビジョンー 地域と共に歩み、多様性を活かして まちを元気に（スマート養和会の実現）

�d  5月20日～5月25日は骨密度測定週間です。
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Information

＊放っておくと・

食の VOL.16 ストレス緩和！五月病に負けない食事

皆さんは、ストレスにはどのように対応されていますか？
春は気候や環境の変化などにより、心身のバランスが乱れ
やすくなる季節です。今回は、ストレス緩和に効果的な食
事・栄養素についてご紹介します。ストレス解消に、運動
や睡眠と併せて取り入れてみてください。

養和会グループの管理栄養士がご紹介するオススメの１品
栄養に関するご相談はお気軽にご相談ください！

CHAXスタッフ森 卓也選手
パリ2024パラリンピックの出場権獲得！

4月23日（火）昼のメニュー

鶏肉と大豆のトマト煮

養和病院での病院食より１品

トマト………… ビタミンCを多く含みます。また、疲労
回復に効果のあるクエン酸の含有量は野

                         菜類の中でトップです。
大豆…………… たんぱく質・トリプトファンアス
鶏肉…………… たんぱく質・ビタミンB6

ストレスが溜まると消耗される主な栄養素と食品

●たんぱく質 ………… 肉、魚、大豆製品、乳製品。
●ビタミンC ………… 野菜、果物、芋類。

●トリプトファンを多く含む食材… …肉、魚、大豆製品。
● ビタミンB6……… 青魚、鶏肉、バナナ、にんにく。

医療法人養和会管理栄養士松本陽子

2024年4月19日～21日に韓国忠州（チュンジュ）で行われたパリ2024
パラリンピック アジア・オセアニア大陸予選にCHAXスタッフの森
卓也選手が日本代表として出場してきました。
決勝レースでは、9分40秒52の自己ベストタイムを出し、見事、パリ
2024パラリンピック出場権を獲得しました。

セロトニン生成に欠かせない栄養素と食品

セロトニン

通称幸せホルモン。
自律神経を安定さ
せる作用がある。

トリプトファン

必須アミノ酸の一
種。日中は脳内で
セロトニンに、夜
は睡眠を促すメラ
トニンに変化。

ローイング競技を初めて3年弱、様々な方に応援やサポートを
していただきながら競技を続けてきて、やっとひとつの形と
して恩返しができたかなと思っております。
現状に満足することなく、パリパラリンピックではさらに良
い結果が出せるよう、練習に励んでいきたいと思います。

森卓也選手からのコメント


