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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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－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）

４
月
２
日
（
水
）
、
毎
年
恒
例
の
「
春
の
バ
ス
ツ

ア
ー
ｉ
ｎ
と
っ
と
り
花
回
廊
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

当
日
は
、
不
安
定
な
曇
り
空
で
し
た
が
、
２
７
名
の

方
が
参
加
さ
れ
、
養
和
会
の
大
型
バ
ス
で
と
っ
と
り
花

回
廊
に
出
か
け
ま
し
た
。
と
っ
と
り
花
回
廊
に
到
着
後

は
、
参
加
者
同
士
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
桜
の
広
場
ま

で
歩
い
て
移
動
。
み
ん
な
で
お
弁
当
を
食
べ
た
後
は
、

お
土
産
な
ど
を
購
入
し
買
い
物
を
堪
能
し
ま
し
た
。

「
今
回
も
楽
し
か
っ
た
」
「
ま
た
、
次
も
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
」
な
ど
、
参
加
者
か
ら
お
声
を
い
た
だ
き
、

充
実
し
た
イ
ベ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。
今
後
も
Ｃ
Ｈ
Ａ

Ｘ
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
。

3月18日（火）、皆生養護学校の中等部の生
徒たちに向けて森卓也選手が、パラアスリート
（ローイング選手）としての講演を行いました。
競技についてやアスリートとしての生活に関す
るお話を通じて、生徒たちにスポーツの魅力や
挑戦することの大切さを伝えました。講演後は、
生徒たちと一緒にボッチャを楽しみ、和やかな
雰囲気の中で交流を深めることができました。
このような機会を
通じて、今後もス
ポーツの楽しさや
パラスポーツの認
知向上に貢献でき
るよう努めていき
たいと思います。
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3月4日（火）～10日（月）、米子市錦海ボート
コースにてパラローイング日本代表の強化合宿があ
り、CHAXスタッフの千代延純平がピラティスの指
導をさせてもらいました。合宿中ということもあり、
硬くなっている筋肉や背骨を動かしコンディショニ
ング中心に関わりました。指導中にも体についてプ
ロフェッショナルな質問が飛び交い楽しい時間を過
ごすことが出来ました。
選手からは「普段動か
すことがない場所を動
かせて良かった」「こ
のエクササイズいいね
！」などの感想をいた
だけました。

皆生養護学校にて講演 パラローイング日本代表選手らに
ピラティス指導
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Information ボッチャ交流会でCHAXチームが優勝！

3月20日（木）、住吉体育館で開催した社
会福祉法人養和会主催のボッチャ交流会に会
員様で構成した「CHAXチーム」が優勝しま
した。この大会に向けてスタッフからの指導
や会員様同士での練習を重ね、めきめきと力
を付けて挑んだ大会。参加したチームは全部
で18チーム。予選ブロック、決勝リーグをト
ントン拍子で勝ち上がり、決勝では全国ボッ
チャ甲子園ベスト8の実力者揃いのチームに
勝利し、見事優勝を勝ち取りました。

食の VOL.22 CHAX会員の方からの質問にお答えします！

養和病院管理栄養士吉田 有希

野菜に含まれる食物繊維は、摂り過ぎた糖分や脂肪を排出してくれ
るため、血管年齢を若く保つのに大切です。また野菜に含まれる抗
酸化成分は血管内の健康をサポートしてくれます。特に、トマトや
カボチャ、ニンジン、ほうれん草などの緑黄色野菜は抗酸化成分を
豊富に含むため積極的に取り入れましょう。

加齢に伴い血管年齢が悪くなっ
ています。血管の若返りに必要な

栄養を教えてください。

血管は生まれた時は柔らかく
弾性に富んでいますが、年齢を
経るごとに徐々に硬くなっていきます。
「血管の老化＝動脈硬化」の進行具合、
を表すのが血管年齢という指標です。
血管の老化は加齢によって進行します
が、偏った食生活・生活習慣の乱れに
よって血管年齢が実年齢以上になって
しまうこともあります。若々しい血管
を保つには食生活が重要です。強い血
管をつくるのに役立つ栄養素が含まれ
た食材を意識的に摂取しましょう。

良質なタンパク質が豊富に含まれており、健康で強
い血管をつくる際の材料となります。特にアジやサ
バのような青魚にはEPAやDHAなどのオメガ3脂肪
酸が豊富に含まれており、動脈硬化の予防や血行の
改善に役立ちます。

血
管
の
老
化
は
生
活
習
慣
や
食
生
活
の
見
直
し
に
よ
っ
て
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
血
管
の
若
返
り
の
た
め
に
も
、
今
回

ご
紹
介
し
た
食
品
を
食
事
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

魚や大豆製品、鶏むね肉・ささみ

野菜


