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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.33
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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！

－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）

この度、厚生労働省が健康増進のための運動療法を安全かつ適切に実施できる施設として指定する「指定運
動療法施設」に認定されました。この認定を受けた施設は、健康増進施設の中でもさらに厳しい条件をクリア
しないと取得ができない施設で、全国では263ヶ所、、県内では4ヶ所が認定を受けています。
「指定運動療法施設」では、運動療法処方箋を発行された

方が、医師の指示に基づく運動療法を実施する際に必要とな
る利用料金について、所得税法第73条規定する医療費控除の
対象とすることができます。詳しくはスタッフまでお声掛け
ください。

CHAXでは今後も健康維持はもちろんのこと、心臓や内
科の疾患がある方、四肢に麻痺のある方、膝や腰に関節疾
患のある方、どなたでも運動が出来る施設を目指していきます。

2月11日（火）、だいせんホワイトリ
ゾート にてCHAXキッズ体育教室在籍の
お子さまと保護者を対象に「CHAX親子ス
キー体験会」を開催しました。現地のス
キーインストラクターのご指導のもと、
総勢25名(子ども13名、保護者12名)でス
キーを楽しみました。
初めてスキーを体験をする参加者も多

く、始めは自分の思い通りにならず苦戦
した子もいましたが、 徐々に慣れていき
一人で滑れるまで上達しました。お子さ
まはもちろんのこと、保護者の方々も
「スキーは30年ぶり！昔の思い出
がよみがえり、たくさん滑れて楽
しかったです！」とリフレッシュさ
れたようです。

親子でスキー体験！
1月30日（木）、皆生養護学

                     校高等部の生徒さん3名が
                   CHAXに来所され、CHAX会員
さんと一緒に太鼓を叩くゲームを楽しみ
ました。

CHAXでは、昨年からテレビゲームを通
じて皆生養護学校の生徒さんと交流をし
ています。プレイヤー以外の応援してい
る方も画面を見ながら一緒に手を叩き、
会場が一つになりました。リズムに合わ
せて太鼓を叩くことで脳が活性化され、
フレイル予防に。年齢や障がいの有無に
関わらす一緒に楽しめるのがテレビゲー
ムの魅力！

皆生養護学校の生徒さんと
ゲームで交流！

厚生労働省の「指定運動療法施設」に認定されました。
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Information

＊放っておくと・

食の VOL.21 CHAX会員の方からの質問にお答えします！

CHAX野球スクールを開催！
2月より全8回でCHAX野球スクールを実

施しました。
テーマは「打撃・投球」で小学生クラス、
中学生クラス各5名の参加者がありました
(倉吉方面からのご参加もありました)。
参加者の個性に応じてアドバイスさせて

いただき、参加者より「指導方法がわかり
やすい。言われたことをすぐに実践でき成
果が実感できる。」保護者より「練習を見
ていて上達ぶりが目に見えてわかる。」と
充実したスクールになったのではないかと
思います。
野球の上達にはいろいろな知識を知り、

自分で考えて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考
えます。当スクールでは今後も楽しく野球
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。

医療法人養和会管理栄養士松本陽子

プロテインは摂ったほうが良いのでしょ
うか？プロテインを購入しています。でも毎日
続けるのが難しい。高価でもあり、もっと食べ
やすく低価な物を推薦してほしいです。毎日の
食事では、中々難しいです。朝と昼がたんぱく
質が足りてない食事になっています。
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適度なたんぱく質量
［1日に必要なたんぱく質］
体重50kgの人⇒40ｇ～60ｇ、体重70kgの人⇒56ｇ～84ｇ

普段の食事に肉、魚、卵、大豆製品、乳製
品が含まれていれば、プロテインを摂る必要は
ありません。いつも身近にあるものを何か一つ
でも加えてみましょう。
組み合わせにより、コストを抑えつつ、同等

のたんぱく質、他の栄養素も摂れます。たんぱ
く質だけに注目すると、必要なエネルギーや脂
質も不足しがち。ビタミンCは、たんぱく質の
利用を助けます。炭水化物と一緒に摂ることで、
たんぱく質を筋肉に取り込みやすくします。

むね肉100g（皮なし）…… タンパク質22g
卵Lサイズ1個……………… タンパク質7g
豆腐150g…………………… タンパク質8g
ツナ缶（水煮）1缶…………タンパク質15g
納豆（1パック）……………タンパク質8ｇ
ちくわ1本30g……………… タンパク質3g


