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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.30
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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！

夏のバスツアーinサントリー工場見学
8月22日（木）、CHAX会員の方を

対象とした夏のバスツアー inサント
リー工場見学を開催しました。
この日は快晴！参加者約30名が養和

会の大型バスに乗り、サントリー天然
水 奥大山ブナの森工場に出かけまし
た。工場見学ではスタッフの方の話に
興味津々そうに耳を傾けながら製造ラ
インを見ていました。工場見学終了後
は、休暇村に移動し、木陰でレジャー
シートを敷きお弁当を食べました。最
後は、道の駅 奥大山にてお土産や野
菜などの買い物を堪能しました。
参加者の方からも「すごく良かった。

楽しかった。」「次もよろしくお願い
します！」といったお声をいただきま
した。
今後もCHAXではこのような企画を定
期的に開催いく予定です。

CHAXが、厚生労働大臣認定の健康増
進施設に認定されました。
この制度は、厚生労働省が1988年に

国民の健康づくりを推進する上で、一定
の基準を満たしたスポーツクラブや
フィットネスクラブを認定し、その普及
を図るため「運動型健康増進施設認定規
程」（昭和63年厚生省告示第273号）を
策定し、運動型健康運動増進施設として
大臣認定をするという制度です。
鳥取県内では4施設目、米子市内では2施
設目となります。
今後はさらに上位の認定である「指定

運動療法施設」を目指していきます。

CHAX 健康増進施設に認定
8月28日から行われた、パリ2024パラリンピック

にCHAX職員の森卓也選手がローイング競技PR1男
子シングルスカルに出場し、8位入賞となりました。
これは、パラローイング日本代表選手の中では最

高順位となります。敗者復活戦では右肘の痛みも再
発し、厳しいレース展開となりましたが、皆さまの
応援のおかげで
無事レースを終
えることができ
ました。今後も
是非、応援をよ
ろしくお願いし
ます。

森卓也選手、8位入賞！
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Information

＊放っておくと・

食の
VOL.18 運動をするときに必要な栄養とは？

国際オリンピック委員会（IOC）は、栄養に関する合意声明で
「正しい食事がスポーツに適した体重や身体組成をつくり、各競
技での好成績に貢献するだろう」としています。運動やトレーニ
ングをしているが、「思うように結果がでない」「途中で疲れて、
長く続けられない」など感じる時は運動に必要な栄養素の不足が
原因かもしれません。

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野球スクールを開講！
8月2日（金）、夏休み期間限定でCHAX

野球スクールを実施しました。
今回は「投球・送球が上手くなる」が

テーマ。小学生クラス、中学生クラス各4
名の参加があり、天候にも恵まれ充実し
たスクールになりました。
初日にはメディカルチェックを行い、自分の体の特徴を知る時間を設けました。チェックシートを用

いて、基本的なことを参加者全員に伝えたうえで、個別的なアドバイスもすることができ、「前より力
が伝わっている。」「お父さんからボール

                                                                                                                             が速くなったと言われた。」など成果が
出た様子でした。今後も継続してストレ
ッチができるよう個々にメニューを提示。
子ども達は、「今日から毎日します！」
と宣言していました。

    野球の上達には、たくさんの知識を身
につけ、アドバイスや意見などを参考にし、自分で考え、自分に合ったものを見つけて、思い通りに体
を動かせることが大切だと思っています。当スクールでは今後も関わる方が楽しく野球ができ、夢や目
標が達成できるようにサポートしていきます。

今回のテーマ…投球・送球

養和病院栄養課管理栄養士細谷真奈美

● 炭水化物 ……… 消化吸収が速く、主なエネルギー源
                             （ごはん、ぱん、麺類など）

その他、ビタミンやミネラルは、直接エネルギーとして使われな
くても、補酵素としてエネルギーを作るサポートや筋肉をスムー
ズに動かす役割を担います。

●運動前 … 消化に時間が必要なので運動の1～2時間前
                   にエネルギー源となる炭水化物を食べる。

（おにぎり、カステラ、パン、うどんなど）
●運動中 … 水分補給

●運動後 … 運動終了後できるだけ早くタンパク質を摂
取し筋肉中のグリコーゲンの回復を促す。

運動のパフォーマンスを上げるには、トレーニングだけではなく体作りやコンデションを整える栄養素を摂取する事が大切です！

エネルギー源となる栄養素

●脂質 ……………  炭水化物やタンパク質に比べエネルギー量が
                               高い長時間の運動には有効（油・ナッツ類）

●タンパク質 …… 筋肉や骨、血液のもとになる
                             （肉、魚、大豆、乳製品など）

栄養補給のタイミング


