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入会案内・レッスン内容・イベント情報・選手大会速報などなど… 

報徳の色んな情報満載！今すぐチェック！！ 
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発行日  平成３０年 10月 15日 
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SPH祝 30周年記念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

祝 30周年記念 
１１月１日より、会員の皆様に３０周年記念の粗

品プレゼントがあります。お楽しみに♪ 

 

期間中日曜開放プール先着 30 名様無料招待

お友達と遊びに来てね！ 
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その抜け毛、本当に「秋の抜け毛」！？ 

 秋は「抜け毛の季節」とよく耳にします。 

その原因は夏の間の過剰な紫外線ダメージや、皮脂が頭皮に蓄積したもの。 

一見、季節的なものととらえられがちですが、その抜け毛の多くは一過性（一時的）

で、正しいケアを行えば大きな問題は起こりません。 

その反面、本当の薄毛の兆候に気づきにくい時期ともいえます。 

秋が過ぎれば･･･と、放っておかずに正しいケアを心がけましょう。 

 

まずは簡単なチェック 

・ 抜けた毛根が弱々しく先がとがっている。 

・ ごっそりと不自然な抜け方をしている。 

・ 先端が細くなった、短い毛が抜けている。 

・ 過度なダイエットの後に抜け毛が増えた。 

いかがですか？一つでも当てはまったら、一過性の抜け毛ではない可能性があります。 

抜け毛を予防する 7 か条 

1．髪の源となる栄養素をバランス良く摂る 

 髪は、主にたんぱく質で構成されています。たんぱく質は、様々なアミノ酸から合

成されるため、髪の形成にはアミノ酸が必要不可欠。しかし、20 種類あるアミノ酸

のうち、9種類の『必須アミノ酸』は体内では合成することが難しく、食事などでし

か摂取できません。また、鉄分不足は髪がパサついてしまうといわれています。 

効果的にたんぱく質を合成させるため、偏りのない食生活を心がけましょう。 

 【必須アミノ酸を含む食材】 

  牛肉、魚介類、鶏肉、牛乳、チーズ、レバー、大豆、卵、など 

 

2．適度な運動で血行を促進！摂取した栄養を頭皮に送る 

 適度な運動は筋肉の緊張を和らげ、頭皮への血流が良くなり髪に良いとせれていま

す。 

無理をせず毎日続けていくことが大事ですので、ウォーキングやストレッチなど簡単

な運動からスタートするといいでしょう。 

 

3．十分な睡眠で髪の成長を促す 

 髪にとって質の良い睡眠はとても大切なもの。髪の毛根にある毛母細胞の細胞分裂

が夜 9 時前後にピークになり、午後 10 時～午前 2 時頃が最も成長すると言われて

います。お肌のゴールデンタイムと同じですね。質の良い睡眠を得ることは、溜まっ

たストレスの解消にも効果的ですので、できるだけ早く寝ることを心がけ、十分な睡

眠をとりましょう。 
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．眼精疲労に注意！ 

 ネット社会の現代、テレビ・パソコン・タブレット・スマートフォン・ゲーム機等

の液晶画面から眼精疲労は付きもの。毛髪を作る栄養素メチオニンは、目の網膜の修

復にも使われる必須アミノ酸です。目が疲れてしまうと、網膜の修復の方に多く使わ

れ髪の毛へ栄養が行き届かなくなってしまいます。 

 

５．正しいシャンプーをする 

 シャンプー時の抜け毛が気になるとはいえ、洗わないのは皮脂が酸化してしまい頭

皮に刺激になってしまいます。逆に、１日何度も洗ってしまうのも頭皮に必要な皮脂

を取り去ってしまい、バリア機能を低下させてしまいます。また、朝のシャンプーも

髪や頭皮に良くありません。実は、朝は１日のうちで最も毛穴が開く時間帯。その分

シャンプー剤が毛穴に入り込みやすくなり、毛穴詰まりの原因となります。さらに、

夜の間に分泌された皮脂は頭皮を保護してくれます。その皮脂を取り去り外出してし

まうと、紫外線ダメージが大きくなり得るのです。 

 

6．飲酒・喫煙を控える 

 体内でアルコールを分解するために、髪の成長を促進する亜鉛が使われてしまうた

め、お酒の飲みすぎには注意しましょう。また、タバコを吸うと毛細血管が萎縮する

ため頭皮の血行が悪くなり、毛根に栄養が届きにくくなってしまいますので、禁煙も

しくは控えめにしましょう。 

 

７．ストレスを溜めすぎない 

 “ストレスは無いにこしたことはない”と思いがちですが、実は無さすぎても少な

すぎても、体調不良を引き起こします。大切なのは、ストレス（刺激）とリラックス

（刺激のない状態）のバランス。とはいえ、現代人はストレスが多すぎる傾向があり、

心と身体の不調の大きな原因となっています。ストレスが蓄積していることに気づけ

ない人が多い事が現代社会です。 

 

    以上のようなことに気をつけて、抜け毛対策をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

   



7 

 

特別コラム第１３弾！今月号は鍛代コーチです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のテーマ  水泳のメリット（筋力トレーニング編） 

 前回、水泳のダイエット効果について書かせて頂きましたが、今回は水泳で期待出来る筋トレの効果について書いてい

きたいと思います。 

まず、水泳は「浮力・密度・水圧」を利用しながら体を移動させるため、全身の筋肉をバランス良く鍛える事に向いてい

ます。 

ストローク動作では手の平を後方へ向けて水をかくプル動作では、腕や肩周りを鍛える事が出来、水の抵抗に逆らって進

む推進力を作るキック動作では、お尻や脚を鍛える事が出来ます。また、姿勢保持・呼吸によって体幹も合わせてトレー

ニングする事が出来るので、全身の筋力アップに効果があります。 

それでは、各種目別に鍛えられる筋肉と泳ぎ方のポイントを見ていきましょう。 

クロール 

4 泳法の中で一番スピードの速い種目で、全身をバランス良く動かしながら泳ぐ事が出来ます。推進力を作るために、上

半身 8 割、下半身 2 割と言われるほど背中〜肩の筋肉が使われますが、広背筋、体幹、臀部（お尻）などの大きな筋肉か

らインナーマッスルまで動かす事が出来るので、全身の筋力アップに効果的です。 

背中から体幹をひねるように水を書き、膝が曲がらないように太ももからキック出来るように意識しましょう。 

背泳ぎ 

唯一の仰向けで泳ぐ泳法で、体の横で水をかくことによって推進力を生み出します。背中から腕を動かすときに、広背筋、

僧帽筋、上腕三頭筋などが使われ、ストリームライン（抵抗の少ない姿勢）を保持しながら進むために腹部のインナーマ

ッスルも鍛える事が出来ます。 

また、左右対称に真っ直ぐに泳ぐためには骨盤周りの傾きが影響されるので、意識しながら泳ぐことによって骨盤周りの

傾きを整える事が期待できます。 

平泳ぎ 

キック動作がメインとなる泳法で、股関節、臀部（お尻）や足の内側（内転筋）の筋肉を使って推進力を作る種目です。 

上半身は肩関節の上部に付着する僧帽筋・三角筋が水の抵抗を受けやすく、下半身は股関節と膝関節を曲げた状態から瞬

間的に力を入れ、足裏でしっかりと水を蹴ることによって進むため、特に下半身のトレーニングの効果に期待が持てます。 

バタフライ 

両手両足の動きを対称かつ同時に行う泳法で、ストロークでは肩〜背中の僧帽筋、三角筋、広背筋などが鍛えられ、キッ

クでは股関節を持ち上げる腸腰筋が鍛えられます。 

また、ドルフィンキックと呼ばれるうねりを加えたキックで、体の筋力にプラスして間接周りの柔軟性が要求されるので、

股関節、膝間接、足関節などの動きをしなやかにする必要があります。 

注意点 

水泳では、浮力の影響で体にかかる負担が少なくなるため、陸上でのトレーニングに比べ筋肥大を狙うトレーニングは期

待しにくいですが、インナーマッスルを鍛える、関節可動域の向上などの効果は陸上での筋力トレーニングに比べて効果

が大きいとされています。 

スポーツの秋、皆さんも水泳を通して理想の体作りにチャレンジしてみてはいかがでしょうか？ 

私も、前回同様、体作りに励んで行こうと思います。 
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プール天井改修工事等に伴う 

休館のお知らせ 
 

毎度、当スクールをご利用頂き誠にありがとうございます。 

左近山スクールは、今年で設立３７周年迎える事になりました。 

これも一重に皆様のご愛願の賜物と感謝しております。 

スクールの設備に関しまして、これまで幾度も設備点検工事等を 

行ってまいりましたが、プール天井の経年劣化が進んでいる為、 

この度、より安全強固な天井にするべく改修工事を行うことと致しました。 

会員の皆様には期間中大変ご迷惑お掛けしますが、より安全と安心した施設とな

る為の改修工事になりますので、ご理解とご協力の程よろしくお願い申し上げます。

リニューアルする左近山スクールにご期待下さい。 

休館期間：９月２２日（土）～１０月１０日（水） 
 

※天井完成イメージ図（金沢スクール参照） 

株式会社スポーツプラザ報徳 
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競技Ｎｏ 種目 対象 使用プール 競技内容

1 みんなでアクアビクス！ 全員 小＆大 簡単なアクアビクスです。コーチのまねをしてネ！

2 追いかけ玉入れ ３年生以上 大プール 逃げるカゴに！玉をたくさん入れよう！

3 金魚すくい選手権 １～２年生 小プール たくさん浮いてるもの、沈んでいるものを集めてきて！

4 くす玉わり ３歳～幼稚園 小プール 隣よりはやく,くす玉を割りましょう！

5 ライフセイバーリレー ３年生以上 大プール 浮島をおなかの下に引き、手でこぎながら進み競争します！

6 みんなで徒競走！ １～２年生 小プール 小プール内を一周（約３０ｍ）走りましょう！

7 あっちこっちヘルパー君 ３歳～幼稚園 小プール ヘルパーくんを投げて相手陣地にいれよう！

8 島をかけぬけろ！ ３年生以上 大プール 浮いている島をうまく走って最後はジャンプ！！

9 ザ・生き残りゲーム 全員 小・大 音楽が止まったら浮いているものを取って！

10 パン食い競争 ３歳～幼稚園 小プール 好きなパンを取ってゴールまで。

11 着せ替えレース １～２年生 小プール アイテムを１つ持って、コーチに着せに行きます！

12 水中綱引き ３年生以上 大プール 力いっぱい引っ張って！

13 地球にやさしく ３歳～幼稚園 小プール おいしそうな実がなっている木にしてね！

14 ちびっこ玉いれ １～２年生 大プール かごにボールを投げていれて！

15 スーパー騎馬戦 ３年生以上 大プール 相手チームの騎馬を潰そう！

◎競技の案内（召集）、やり方の説明などは開始前に行いますので、ご安心ください。

◎競技中や待機中に気分が優れなかったり、ケガをした場合は、すぐにコーチまでお願いします。

◎盗難防止の為、貴重品などはロッカーの鍵を閉めたり、フロントに預けたりしてください。

◎その他、ご不明点がございましたら、お問い合わせください。

プ　ロ　グ　ラ　ム

昼食タイム（１２：００～１３：００）予定

16 大抽選会 全員 小・大プール 豪華景品をゲットしましょう！！
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土曜、日曜日のレッスンは駐車場が大変混雑いたします。

レッスン終了後はスムーズな移動をお願い致します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プール天井改修工事等に伴う 
休館のお知らせ 

 
毎度、当スクールをご利用頂き誠にありがとうございます。 左近山スクールは、今年で設立３７周年迎える事になりました。 これも一重に皆様のご愛願の賜物と感謝しております。 スクールの設備に関しまして、これまで幾度も設備点検工事等を 行ってまいりましたが、プール天井の経年劣化が進んでいる為、 この度、より安全強固な天井にするべく改修工事を行うことと致しました。 会員の皆様には期間中大変ご迷惑お掛けしますが、より安全と安心した施設とな る為の改修工事になりますので、ご理解とご協力の程よろしくお願い申し上げます。 リニューアルする左近山スクールにご期待下さい。 
休館期間：９月２２日（土）～１０月１０日（水） 

 

※天井完成イメージ図（金沢スクール参照） 

株式会社スポーツプラザ報徳 
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会費引き落とし日 会費引き落とし日

9月分 2018年9月12日 12月分 2018年12月12日

10月分 2018年10月12日 1月分 2019年1月15日

11月分 2018年11月12日 2月分 2019年2月12日

１１月１日より F1 コース、N1 コースの 

練習及びテスト振替の見合わせを致します。 

詳しくは最終ページをご覧ください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プール天井改修工事等に伴う 

休館のお知らせ 
 

毎度、当スクールをご利用頂き誠にありがとうございます。 

左近山スクールは、今年で設立３７周年迎える事になりました。 

これも一重に皆様のご愛願の賜物と感謝しております。 

スクールの設備に関しまして、これまで幾度も設備点検工事等を 

行ってまいりましたが、プール天井の経年劣化が進んでいる為、 

この度、より安全強固な天井にするべく改修工事を行うことと致しました。 

会員の皆様には期間中大変ご迷惑お掛けしますが、より安全と安心した施設とな

る為の改修工事になりますので、ご理解とご協力の程よろしくお願い申し上げます。

リニューアルする左近山スクールにご期待下さい。 

休館期間：９月２２日（土）～１０月１０日（水） 
 

※天井完成イメージ図（金沢スクール参照） 

株式会社スポーツプラザ報徳 
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会員および保護者様 

 

 

F1コースおよび N１コース 

2018年 11月 1日より 

「練習およびテスト振替」見合わせのお知らせ 
 

日頃より当スクールをご利用いただき誠に有難うございます。 

さて、現在のＦ１コース（土曜日：８時３０分～９時３０分）およびですが、当初の予想以上に練習（テ

スト）振替登録が多く、駐車場が満車の状態が続いております。正規に登録されている方が、練習に参加

できない状態等を考慮し、当面の間、下記のコースは練習およびテスト振替を見合わさせていただきま

す。 

また、今後の振替再開の改善策として、同時間帯のスクールバス運行および駐車場警備員の増員等を検

討し、早急に対応いたします。今しばらくお待ちください。 

皆様には大変ご迷惑をおかけいたしますが、何卒ご了承くださいますようお願い申し上げます。 

 

 

【振替見合わせコース】 
 

Ｆ１コース（土曜日：８時３０分～９時３０分） 

N１コース（日曜日：１０時００分～１１時００分） 
 


