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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.35

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）

６月より新しいウォーキングマシンを導入いたしました。
基本的な使い方は今までのものと同様です。今までは
待ち時間も多く、ご迷惑をお掛けしておりましたが、
これで少しは混雑も緩和されるのではと考えております。
また、ウォーキングマシンの導入に伴い、マシンの

配置を変更しております。使い勝手が悪い等のご意見が
ありましたらスタッフまでお伝えください。

5月28日（水）、第9回目となるCHAX会員
を対象とした体力測定会を開催し、36名の方
が参加されました。
握力、歩行速度、下肢筋力、骨密度測定に

加えてロコモ立ち上がりテストを実施しまし
た。測定終了後にはスタッフによる結果の
フィードバックをし、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。
次回は、10月開催を予定しています。

CHAX会員体力測定会
5月2日（金）第7回つつじウォーキングを

開催。今回は、ノルディックポールを使用し
てのウォーキングだったのでまずは、体育館
でノルディック
ポールの使用方
法の説明を行っ
た後に米原南公
園へ出発。天気
も良く往復約4㎞
を歩きました。

フレイル予防事業の一環として、市内各公
民館でスマホを活用したフレイル予防講座が
米子市主催で開催されており、CHAXならで
はの視点で講師協力させてもらっています。

ノルディックポール
つつじウォーキング

米子市のフレイル予防講座に講師協力！

ウォーキングマシン新たに！
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Information スマイル×フレイル

食の VOL.23 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

6月16日（月）、米子市主催の「フレイルをス
マイルに」事業の講師として当センタースタッフ
の千代延が運動指導に出向きました。「バランス
機能と姿勢」をテーマに、耳の機能を高めること
での体の変化がどのように起こるのか、改善する
ためのエクササイズを音楽に合わせて実施すると
いう内容で実施しました。
近年の研究から耳の機能の向上は社会性の向上

にも関与するという研究もあります。フレイル予
防には「栄養」「身体機能」「社会性」の3つの
柱がありますが、耳を鍛えバランス機能を高める
ことで「社会性の向上」も見込めることから耳の
機能はフレイル予防に繋がると考えます。参加者
からのアンケートは皆様「とても良かった」「良
かった」「また来てほしい」「はじめて聞く話で
良かった」と、とても好評でした。運動もわかり
やすく家でしてみたいと言うお声もありました。
フレイル予防についてのご質問などがありました
らCHAXまでご連絡下さい。

年齢を重ねても食欲は向上するばかりで、体重は増えていく一方です。栄養摂取量を維持し
ながら体重を落としたいのですが、どのような対策をしたら良いですか？

栄養素のバランスに着目して考えてみてはいかがでしょうか。例えば同じ量を食べるのであれば
チャーハンやラーメンなどのように糖質や脂質に偏りやすいものよりも定食のように肉魚などの
たんぱく質、野菜などの食物繊維も摂れるようなバランスの良いものを選ぶのも一つの手だと思

います。
たんぱく質は筋肉を形成するのに必要な栄養素です。代謝

や運動機能の低下を防ぐためにも不足なく摂取することをお
すすめします。食物繊維は腸内環境の改善、糖質の吸収を緩
やかにするなどの作用が期待できます。
また根菜や海藻などよく噛む食品や、温かい飲み物なども

満足感を得られやすく食べすぎの防止に効果的ですので取り
入れてみてはいかがでしょうか。

質の良い食事をしたあとは、以下のような運動がおすすめ！
筋力トレーニング：普通～ややきついくらいの重量と回数
やや早歩きで、息が弾むけど会話ができる速さで20分歩く


