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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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音楽に合わせて楽しくトレーニング！
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Ｈ
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ス
タ
ッ
フ
の
炭
山
（
理

学
療
法
士
）
が
十
月
九
日
、
出
雲
市

内
の
小
学
校
の
高
学
年
学
年
行
事
で

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

実
施
し
て
き
ま
し
た
。
テ
ー
マ
は

「
親
子
で
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
体
験
し
よ
う
！
」

親
子
総

勢
９
０
名

で
ス
ポ
ー

ツ
リ
ズ
ム

ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
体

験
し
て
も

ら
い
ま
し

た
。

大
音
量
の
ダ
ン
ス
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
に

合
わ
せ
て
様
々
な
動
き
に
挑
戦
す
る

な
か
で
、
子
ど
も
か
ら
大
人
、
先
生

た
ち
ま
で
ニ
コ
ニ
コ
、
ノ
リ
ノ
リ
に
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
聞
く
と
、
厳
し
く

苦
し
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

本
当
に
楽
し
み
な
が
ら
身
体
の
動
き

を
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

現
在
、
こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
指

導
で
き
る
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー

は
山
陰
両
県
で

２
名
の
み
で
す
。

(

全
国
で
２
５
０

名)

体
験
し
た
い
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
や

小
学
校
が
あ
り
ま
し
た
ら
ぜ
ひ
お
問

合
せ
く
だ
さ
い
！

［お問合せ先］ CHAX
炭山慧一（理学療法士）

    ●日本体育協会公認アスレティックトレーナー
●鳥取県アスレティックトレーナー協議会理事

9月25日（水）、CHAXスタッフの稲葉
（健康運動指導士）が、退職公務員連盟米
子支部の半日研修にてシナプソロジーを実
施しました。
今回は 去年の実施よりも更にバージョ

ンアップした内容で実施し、去年以上に笑
顔が溢れました。参加者から「笑って頭も
使って体もスッキリ。とても楽しい時間で
した」「失敗は失敗じゃなくて、脳の活性
化！？自信を持って暮らせそうです」など
のお言葉をいただきました。
できないことを楽しみ、大笑いし脳活性

できることがシナプソロジーの特徴です。
地域の公民館やサロンへの出張集団体操も
実施しています。

シナプソロジー
体力測定を実施
11月6日（水）、CHAX会員

の方を対象とした体力測定会
を養和病院内の体育館にて開
催。42名の方が参加され、握
力やバランス、歩行速度、下
肢筋力などを行いました。

2回以上測定を実施している
方に対しては、初回・前回・
今回の結果での比較も行いな
がらフィードバックを実施し
新しい運動メニューの提案や
マシン等の再設定、健康
についてのアドバイス
等を行いました。

－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）
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Information

＊放っておくと・

食の

パラ野球体験会を開催

9月23日（月）、鳥取県障がい者スポーツ協
会と協力して、障がい者野球体験会を開催しま
した。障がい者野球の経験があるCHAX の会員
様から、「障がい者野球チームを作りたい」と
相談があったことが始まりでした。
はじめに、日本身体障害者野球連盟の楠木理

事による「障がい者野球の魅力について」の講
義を受講。その後は、中四国連合チーム（岡山
県、広島県、香川県、愛媛県、徳島県）と一緒
に練習や試合を行いました。イベントに向けて
６月から練習会を毎月開催していたため、50名
程の参加者が集まり、たくさんの方と野球を楽
しむことが出来ました。
障がい者野球はルールに様々な工夫があり、

誰もが輝けるスポーツとなっております。野球
が上手、下手とか関係なく、誰もが楽しく、一
生涯行える魅力的なスポーツです。鳥取県の
チームで大会に出場する事を目標に、これから
も取り組んでいきたいと思います。ご興味があ
る方は、ＣＨＡＸまでお問合せください。

― 鳥取県に「障がい者軟式野球」を広めるプロジェクト—

養和病院管理栄養士原田芽生

VOL.19 CHAX会員の方からの質問にお答えします！

養和病院での病院食より１品
10月30日（水）夜のメニュー

一
言
メ
モ

●
豚
の
生
姜
焼
き

筋
肉
疲
労
の
回
復
や

代
謝
を
サ
ポ
ー
ト
。

●
湯
豆
腐

植
物
性
タ
ン
パ
ク
質

が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

●
炒
り
煮

お
浸
し
な
ど
に
も
、

う
す
揚
げ
や
し
ら
す

干
な
ど
タ
ン
パ
ク
質

を
取
り
入
れ
る
と
、

摂
取
し
や
す
い
で
す
。

豚肉の生姜焼き／湯豆腐／炒り煮

味噌汁やスープに、豆腐、うす揚げ、卵、肉団子、つみ
れなどをプラスしたり、牛乳を入れたミルクスープも◎
コーヒーや紅茶＋牛乳、牛乳＋きなこもGood！

プラスしやすいたんぱく質

卵、しらす、そぼろなど

ハム、チーズなど

卵、肉、チーズなど

タンパク質を摂らないといけないことは分かってはいます
が、食事量がだんだん落ちています。食事量が落ちている
中で、効率よくタンパク質を摂る方法を教えてください。

食欲のない時は、無理に品数は増やさずに、メニューの選
び方や、取り入れやすいたんぱく質をプラスすることから
始めてみてはいかがでしょうか。


