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発 行

医療法人養和会
メディカルフィットネスセンター

CHAXVol.32

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！

－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）

12月9日（月）、米子市心身障害者福祉センターにて鳥取県
ロービジョン協会主催による視覚障がいをお持ちの女性の方へ
フォームローラーを使ったピラティスのレッスンを実施しました。
参加者は6名。「ぼんやりは見えるがはっきり見えない」

「部分的には見えるがそれ以外は見えない」などさまざまな視
覚障がいをお持ちの方々です。今自分の姿勢や体はどうなって
いるのか？視覚からの情報で分かりにくいのも特徴であるため、
フォームローラーの上に寝て体を伸ばしたり、硬くなりやすい
背骨を動かすピラティスのエクササイズを実施しました。
ご要望がありましたらぜひお問合せください。

秋のバスツアーin 大山
11月14日（木）、CHAX会員の方を対象とした

秋のバスツアーin大山を開催しました。この日は
例年に比べて気温も高く、雲一つない晴天の中、
35名の参加者が養和会の大型バスに乗り、大山
方面へ出かけました。
最初に向かったのは桝水高原。バスが到着する

と、雄大な大山を眺めておられました。次に大山
まきばみるくの里へ。芝生にブルーシートを敷き、
みんなでお弁当を食べて楽しいひと時を過ごしま
した。そして最後に、ガーデンプレイスにてお買
い物を堪能しました。
参加者の方からも「今回も楽しみにしていまし

た。」「遠出をする機会があまりないのでありが
たいです。」といったお声をいただきました。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。

視覚障がいの方へピラティス

11月17日（日）に義方小学校体育館で開催された義方地区の健康ま
つりにてCHAXによる体力測定会を行いました。まつりに参加された
65歳以上の方を対象に実施し、測定後は総合的なフィードバックと運
動や健康についてのアドバイスを行いました。

義方公民館祭
で体力測定
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Information

＊放っておくと・

食の VOL.20 CHAX会員の方からの質問にお答えします！

牛と大根の甘辛煮

検診でLDLコレステロール値がちょっと高いと言われ、
野菜中心の食事にしていますが、魚とか豆腐類のタンパ
ク質は比較的調理しやすいですが、肉に関してのレシピ
があまりありません。手軽でヘルシーな肉レシピがあれ
ばお願いします。ちなみに鶏肉のひき肉団子とかささみ
はサラダにしてます。

肉料理をする際に制限ばかりだと、続けるのも大変です。
以下の簡単なLDL上昇防止のためのポイントも有効です。

CHAX野球スクールのご案内

養和病院管理栄養士北國千絵

血中コレステロールを下げる効
果がある食材を一緒に取り入れ
てみましょう。→食物繊維が豊
富な豆・野菜・きのこ・海藻
類・果物・こんにゃくもおすす
めです。

肉料理に使う部位は、牛・豚共
に脂肪分の少ないヒレ肉・もも
肉・肩ロースがおすすめです。
鶏肉はミンチ・ささ身・むね肉
が脂肪分が少ないです。また皮
を取ることもおすすめです。

炒め物や煮物に使う際には、先
に茹でておくことで脂肪分を
50％減らすことができます。炒
めたり煮た際に出た脂をキッチ
ンペーパーでふき取る・お玉で
すくい取ってもよいです。

養和病院での病院食より１品
12月16日（月）昼のメニュー

がむしゃらにプレーするだけでなく、野球を理解しプレーすることができればより成長に繋がると考えていま
す。可能性を引き出せるように関わりたいと思います、参加お待ちしています。

【場 所】養和会体育館（米子市上後藤3-5-1）
【料 金】打撃編・投球編ともに¥6,600円（税込）1回あたりスクール代¥1,650円（税込）
【定 員】各クラス6名
【申込み】（打撃編）と（投球編）は申し込みが別となります。

どちらか片方の申し込みも可能です。両方とも申し込みの方を優先とします。
【申込先】メディカルフィットネスセンターCHAX稲葉（0859-29-5551）

【打撃編】2025年.2月6日、2月13日、2月20日、2月27日
小学生クラス17：00～18：30 中学生クラス18：30～20:00

【投球編】2025年.3月5日、3月12日、3月19日、3月26日
小学生クラス17：00～18：30 中学生クラス18：30～20：00


