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びーとばん 

左近山 

9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◆   

       

◆進級者一覧◆       ◆級別タイムランキング◆ 

◆月刊ヘルパーくん◆    ◆美容と健康のコラム◆  

◆来月号発行予定日 ： 令和 4 年 10 月 11 日（火）◆ 

 

 

                       スポーツライフコミュニケイト 

                            Ｎｏ 295 

          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 4年 9月 8日 
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＊郵送させていただいた会費改定表が一部不足しておりました。訂正してお詫び申しあげます。 
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8月 7日（日）、フロント前にて 3年ぶりのイベントを開催しました。 

ドリームキャッチャーと写真立て。素敵な作品が出来上がりました！！第 2回もお楽しみに。 
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冷えによる体調不良から身を守ろう 

体調管理が難しい時期を乗り越えよう 

冷え性は寒い時期の代表的な症状ですが、夏場では服装や食事が「冷

え」に対して無防備になりがちで、低めの温度のエアコンや冷たい

飲み物、食べ物などにより、体温の低下や血行不良を起こす人が多

くみられます。 

９月に入り、体には夏の疲れが溜まっているうえ、昼夜の気温変化

も激しくなります。季節の変わり目には、しっかりとした体調管理

をしないと「冷え」による思いがけない体調不良につながります。 

 

 ｢冷え｣と「自律神経の乱れ」に注意 

エアコンを長時間使用していると、自律神経系の交換神経が働き、

体温を体の中から逃がさないように血管が収縮します。このため血

流は悪化して、冷え性を起こすのです。また、自律神経の乱れは、

他にも基礎代謝や新陳代謝を低下させてしまいます。 

冷えによる体調不良がないかをチェックしてみましょう。 

 

 こんな症状があったら生活を見直そう 

身体がだるい、やる気が起こらない 

消化不良を起こしている 

なかなか寝付けない、眠りが浅い 

手足や腹、腰の周りが冷たい 

食欲がない 

 

 健康を取り戻すポイント 

冷えから身を守るためには、体を温め、血行

を改善することが大切です。次のポイントを

参考にして、健康維持に努めましょう。 

 

生活の心得 

首、手、足から冷えるので、その部分の保温をしっかりとりましょ

う。 

いつまでも夏用の寝具・パジャマは使わないよう注意しましょう。 

エアコンの使用は暑い日だけにして、設定温度も高めにしましょう。 

（外気との温度差は 5度以内に） 

ウオーキングやストレッチなど軽い運動を心がけましょう。 
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３８～４０度くらいのぬるま湯でゆっくり半身浴をして、体の芯か

ら温めましょう。 

十分な睡眠をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事の心得 

栄養バランスのとれた食事をとりましょう。 

体を内側から温める食事をとりましょう。 

体を温める食材としては、ニンジン、カボチャ、ダイコン、カブな

どの根菜類、ヤマイモ、サトイモ、サツマイモなどの芋類、シソ、

ショウガ、ニンニク、ネギ、タマネギなどの薬味野菜があるます。 

疲労回復力をアップさせるビタミンやミネラル、抗酸化物質、酵素、

良質なたんぱく質が豊富な食材をとりましょう。これらは牛肉や豚

肉に多く含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぞなぞの答え 

１．ポスト       2．ちゅうしになった    3．コアラ 

4．ドーナツ          5．アイス          ６．わかめ 

7．ワンタッチかさ                             ８．くうき
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今月は 

なぞなぞ？に挑戦！！ 

さて、何問とけるかな？ 

 

1． あかいかおで、みちにたってるてがみをたべる、いっぽんあしさん

だーれ？ 

2． ねずみと、うしのうんどうかいはあめでどうなった？ 

3． こどもが「あら！」といって、だっこするどうぶつってなあに？ 

4． どうしても、まんなかだけたべられないおかしってなあに？ 

5． いすはいすでも、たべられるいすはなあに？ 

6． みそしるのなかでおよいでるカメはなあに？ 

7． いぬがたつとひらくかさは？ 

8． いつもまわりにあるのにみえない「き」はなあに？ 

 

 

今月の担当は小田原スクール 梅澤でした。 

 

こたえは、このびーとばんのどこかにのってるよ。  
 

 

 

 

 

 

金沢スクールの鹿間コーチです。みんな！あの鹿目コー

チだよ。覚えてるかな？さあやってみよう 

ヘルパーくんの挑戦状 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミナサンコンニチワ！ 

ボクカラノチョウセン

ジョウダヨ！ 

コノメイロヲクリアデ

キルカナ？ 
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お 1 人様 2 枚まで。対象者：お子様とその家族 

フロント前に申込み用紙があります、ふるってご応募下さい。作品は BOX へ 

ぬり絵はフロント前に万国旗のように飾ります。優秀な作品には素敵なプレゼントがあります。 

たくさんの作品をお待ちしております。 

締め切り 2022年 10月 17日（日） 
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１位 ゴーグル・水着       

２位 会員カード 

３位 ステップノート 

 

水着の間違えが多いので、お名前はフルネームで水着の裏に

記入をしてください。 

また、ゴーグルもお名前が無いものが多いので必ず記入し

てください。 

＊名前のない忘れ物はフロント前の棚に置いてあります。 

黒色のゴーグルは白のマッキーで名前を書くといいよ～ 

 

 

●9月 19日（月）・23日（金）休館日となります               

 

  

 

         


