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びーとばん 
左近山 

10月号 
     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！！ 

↓ ↓ ↓ ↓ ↓ 

 ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ ．ｓｐ－ｈｏｕｔｏｋｕ ．ｃｏｍ 

 

 

◆キャンペーンのお知らせ◆ 

   ◆美容と健康のコラム◆月刊ヘルパーくん ◆進級者一覧◆ 

◆級別タイムランキング◆ 

 

◆ 来月号発行予定日 ： 令和 2 年 11 月 8 日（日）◆ 

 

 

 

                  スポーツライフコミュニケイト 

                       Ｎｏ 2７8 

    発行所 横浜市保土ヶ谷区今井町大久保 448-6 

               

スポーツプラザ報徳 左近山 

                発行日 令和 2 年１０月 8 日 
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フロント前、ショーケース前に申込み用紙が 

あります、ふるって応募下さい。 

お 1 人様 2 枚まで。 

対象者：お子様とその家族 

締め切り 10 月 31 日（土）  

 

 

 

 

ヘルパーくんの立体作品です。 

一枚一枚特殊な紙を重ねて 

作るシャドーボックス。 

ショーケースがある壁に作品が 

飾ってあります。 

みんな見てね。 

（作品は触れないでください） 

 

成人会員 星川 郁代様 作品 
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食欲の秋こそきっちり肥満対策 

食欲の秋こそきっちり肥満対策 

１０月に入り、いよいよ秋めいてきました。秋といえばやっぱり「食欲の

秋」。たっぷりと脂ののったサンマや、土瓶蒸しや炊き込みご飯でいっそう

風味が引き立つ松茸など、秋の味覚はとても魅力的です。 

 

こんなとき気をつけたいのが体重増加。秋の味覚の誘惑につられ、食べす

ぎてしまうと、肥満の原因になってしまうことが悩みどころです。 

特にこの時期は日に日に寒くなっていくので、ついつい温かいものを食べ

ていたら、知らぬ間に体重が増えてしまったという人も多いのではないで

しょうか。 

 

現在確認されている人類の歴史の中で、肥満が認識された最初の例とされ

ているのが、オーストリアで発見された「ヴィレンドルフのヴィーナス」

とよばれる女神の石像だといわれています。この石像は、紀元前３０００

年ごろに作られたものと推定され、体のあらゆる部分が大きく膨張したよ

うに作られている点が特徴的です。これは母性を示しており、子孫繁栄や

五穀豊饒(ごこくほうじょう)の象徴として、崇拝の対象であったのではない

かといわれています。 

 

その後時代が進むにつれ、食生活が豊かになってくると、肥満がもとで病

気になるケースが多く知られるようになり、肥満を治療するという概念が

生まれるようになります。日本でも、１０世紀に書かれた『今昔物語集』

の中に、肥満に悩む貴族が医者を呼び、食事療法による治療をアドバイス

されるというエピソードだ紹介されています。 

このように、肥満は人類にとって昔から比較的身近な存在であったといえ

るのですが、すぐにどこかが痛んだり、不調を感じたりするわけではない

ため、これという自覚症状に乏しい病気であるとも言われています。その

ため、肥満の診断には一般的にＢＭＩ（ボディマス指数）というものが用
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いられており、日本肥満学会は以下のような基準を定めています。 

 

ＢＭＩは、自分の体重(ｋｇ)を身長(ｍ)の 2 乗で割ったもので、例えば体重

７５ｋｇ、 

身長１６５ｃｍの人であれば、ＢＭＩは７５(ｋｇ)÷１．６５(ｍ)÷１．６

５(ｍ)≒２７．５となり、「肥満」となります。 

肥満を診断する際のもうひとつのバロメーターに、体脂肪率があります。

これは、体に占める脂肪の量を表したもので、体重が少ないためにＢＭＩ

では「正常」ないし「やせている」と診断された人でも、実は内臓に脂肪

が多くついていて、それが原因で高血圧、糖尿病、動脈硬化といった生活

習慣病を併発したという例も多く聞かれるため、（いわゆる「かくれ肥満」）、

ＢＭＩとあわせて重要な指標となっています。 

ちなみに体脂肪率では、男性で２５％以上、女性で３０％以上が「肥満」

になるといわれています。 

 

 

 

 

 

診断 ＢＭＩ値 

やせている １８．５未満 

正常 
１８，５以上～２５，０未満 

(２２．０が標準体重) 

肥満 ２５．０以上 

診断 体脂肪率（男性） 体脂肪率（女性） 

やせている １７％未満 ２０％未満 

正常 

１７％以上～２５％未満 

（１７％～２３％が適正

値） 

２０％以上～３０％未満 

（２０％～２７％が適正

値） 

肥満 ２５％以上 ３０％以上 
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肥満は生活習慣病の原因になります。逆に言えば、肥満に基づいて起こる

これらの生活習慣病は、肥満を解消するか、あるいは軽減することで改善

されます。 

それも、標準体重にまで減量する必要はなく、今の体重の５％程度を減ら

すだけで、生活習慣病にかかるリスクが低減されると言われています。 

肥満を防ぎ、生活習慣病にならないためには、健康に良いと思うことを日々、

実践することが重要です。 

食事で内臓脂肪を減らす 

腹八分目にする 

９０歳、１００歳といった長生きの人には、肥満や生活習慣病が少ないと

いう特徴がみられます。健康長寿の秘訣をたずねると、「腹八分目」や「粗

食」をモットーにしていることが少なくありません。粗食といっても、和

食をベースに、魚、野菜、海藻類など多くの品目をバランスよく食べてい

ます。ただし、量はけして多くありません。 

腹八分目を心がけ、動物性脂肪が少ない和食を上手にとり入れることが大

切です。 

食物繊維を多くとる 

野菜や豆類、キノコ類、海藻類などは、低カロリーでしかも食物繊維が多

くて腹持ちするので、内臓脂肪を増やさない最適の食品です。また食物繊

維には、脂質や糖質の吸収をさまたげる働きもあります。おかずに積極的

に取り入れましょう。おかずに積極的に取り入れましょう。 

ゆっくりよく嚙んで食べる 

早食いすると、満腹感を感じる前にたくさん食べてしまいがちです。血糖

値を急上昇させたり、余分な脂肪分の蓄積を増やす結果にもなります。 

ゆっくりと時間をかけ、よく嚙んで食べると、食べる量を無理なく減らす

ことができます。 

夜食はひかえる 

夜食は太る・・・最近の研究から、それが証明されました。夜たくさん食

べると、体内時計に関係するタンパク質（ＢＭＡＬ1）の働きで、脂肪細胞

だけでなく、そのほかの細胞にまで脂質が蓄積されやすいことがわかった
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のです。夜食はとくに食べすぎに注意が必要です。 

間違ったダイエットに注意！ 

食事を抜くダイエットは× 

肥満を解消するためのダイエットの基本は、摂取カロリーを減らすこと。

でも、朝や昼を抜いて、夜だけしっかり食べるようなダイエットは禁物で

す。 

食事を抜くと、まず脳が危機感をおぼえ、食べるときについたくさん食べ

たくなります。またからだも危機感をおぼえ、食べたものを出来るだけ脂

肪として蓄えようとします。その結果、脂肪が蓄積しやすい体になってし

まうのです。 

栄養バランスを考えて 3 食をきちんと食べながら、食事ごとの摂取カロリ

ーを少しずつ減らすことを心がけましょう。 

 

食事制限だけのダイエットは× 

食事制限だけでダイエットをすると、体重が減ったときに、脂肪だけでな

く筋肉量や骨量が低下してしまいます。すると体を支える力が弱くなり、

肩こりや腰痛、膝痛などを起こしやすくなり、更年期以降の女性では骨粗

しょう症の危険も高まります。 

またダイエットを中断してリバウンドが起きたとき、今度は筋肉量や骨量

は戻らず、脂肪分だけが増えてしまいます。いろいろなダイエットをして

リバウンドを繰り返すと、かえって脂肪が増えやすい体質になってしまう

のです。 

ダイエットをするときは、筋肉量や骨量を減らさないように、運動を上手

に組み合わせることが大切です。 

 

薬頼みのダイエットは× 

インターネットなどで、外国のダイエット用サプリメントなどを使用する。 

         

 

 

 



12 

 

 

 
 

       

        

           

 

 

 

 

 

観覧される保護者様へ 

 只今、プールサイド観覧席はお着替え場となり、見学を控えて頂いてお

ります。 

お写真を撮る際は、必ずフロントにて撮影許可証をもらってください。 

撮影後は速やかにフロントフロアにお戻りください。 

また、テスト週間は、大変混み合います。ソーシャルディスタンスを保っ

ていただけるように皆様譲り合ってご観覧下さい。 

 

10 月 16 日(金)は休館日となります。

マスクの忘れ物は

テレビの下の『忘れ

物の木』についてい

ます。取りに来て

ね！ 
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