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びーとばん 

2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◆ ◆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 6年 3月 8日（金）◆ 

 

 

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

                            Ｎｏ 307 

         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 6年 2 月 8日 
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最近、更衣室、バスの中にゴミが落ちています。 

ゴミはゴミ箱に捨てましょう。近くにゴミ箱が無い場合は持ち帰るよう

にしましょう。 

皆さんご存じ、メジャーリーガー大谷翔平選手 

は、『ゴミは人が落とした運。ゴミを拾うことで運を 

拾う。そして自分自身にツキを呼ぶ。そういう 

発想をしなさい』と高校時代の恩師から教わり 

現在もゴミを拾っています。 

これを読んだあなたも一日一個ゴミを拾ってみませんか？ 

ゴミを一個分なんて大したことはないと思うかもしれませんが、あなた

の行動を 

見た人が真似をしてゴミを拾えば、さらにゴミがもう一個分が綺麗にな

ります。そしてまた、別の誰かがそれを真似することによって「ゴミ拾

い」という行動が多く人に広まっていきます。大谷選手ほどの知名度と

影響力がなくても、自分の周りにゴミ拾いを広めていくことで地球環境

保護に少なからず貢献することができます。また、身の回りのゴミを拾

うことで、心を清らかな状態に保つことができるのではないかと思いま

す。ぜひやってみてください。徳を積めるかも！？ 

（ブラッシュアップ！） 

！ 
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 旧スクール水着も 

   セール中！！です。 

     詳しくはフロントまで 

         

 

                          

 

 

 

 
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２

２日
（土

）～
１０

月１
０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 

２月 4 日（日）～２月 17 日（土） 
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上星川にある美味しいパン屋さん『バニヤンツリ

ーベーカリー』が、移動販売車でホウトクに来てい

ます。 

移動販売車が来る日は、フロント前のお知らせボー

ド、またはインスタグラムでお伝えします。 

皆さん是非一度ご賞味ください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オ
レ
ン
ジ
の
車
が
目
印
だ
よ 

2 月 

（水）13：30

～ 

 

出店予定日 
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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～ 
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しっかり予防！冬季のヒートショック 

 

冬季に多発する温度差で起こるヒートショック 

 

暦の上では立春を迎える２月。とはいえまだまだ真冬日を記録することもある、寒さ厳しい季節

です。このような時季に気をつけたいのが「ヒートショック」。ヒートショックとは、気温の低い

屋外から暖かい室内への移動や、暖かい部屋から寒い部屋への移動などによる急激な環境温度の

変化によって、血圧が上下に大きく変動することをきっかけとして起こる、健康被害の総称です。 

 

ヒートショックが起こりやすいのは入浴時 

 

ヒートショックは、特に冬季の入浴時に起こりやすいことが知られています。暖房をしていない

脱衣場や浴室では室温が極端に低くなりがちで、こうしたなかで衣服を脱ぐと、急速に体表面か

ら体温が奪われて血管が収縮し、血圧が急激にあがります。温かい湯船に入れば、今度は血管が 

拡張して、血圧が急激に下がります。このような入浴に伴なう温度差が大きく上下させるために、

失神や心筋梗塞、脳梗塞が起こったり、その結果として湯船で溺れ、命を落としてしまうことも

あるのです。 

 

こんな人は特にご注意を！ 

 

高齢者になると血圧の変動が生じやすくなり、体温を維持する機能も低下するため、ヒートショ

ックの影響を受けやすいと考えられることから、６５歳以上の人は特に注意が必要です。また、

高血圧や糖尿病、脂質異常症などの動脈硬化リスクがある人、肥満や睡眠時無呼吸症候群、不整

脈がある人も、ヒートショクの影響を受けやすいため、ぜひ意識して対策を心掛けましょう。 

 

入浴中のヒートショクを防ぐために 

 

ヒートショックを防ぐためにできる工夫を。できることから取り入れて、ヒートショック対策を

行っていきましょう。 

１．入浴前に脱衣場と浴室を暖かくしておく 

脱衣場に小型のヒーターを設置したり浴室内の壁に温水シャワーをかけるなどして温度と湿

度を上げましょう。湯船のお湯張りをシャワーで高めの位置から行うのも、浴室全体を温め

るのに役立ちます。 
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２．湯船に浸かる前、シャワーやかけ湯で徐々に体を温めましょう。また、入浴後は、浴槽から

急に立ち上がらないようにしましょう。 

 

３．湯船の温度はぬるめ（41℃以下）とし、長湯を避ける 

  湯船につかっている時間は 10 分以内を目安に、入浴全体の時間も長すぎないようにしまし

ょう。 

4．入浴前後には、コップ一杯の水分補給を 

  脱水を避けるために、水分補給も忘れないようにしましょう。 

5．入浴前のアルコール・食後すぐの入浴はひかえる 

アルコールや食事は一時的に血圧を下げるため、直後の入浴は控えたほうが良いでしょう。 

6．血圧が高いときには、入浴を控える 

 

7．家庭内で「見守り体制」をつくる 

  高齢者や持病のある方は特に、入浴前に同居者に一声かけましょう。また同居者は、いつも

より入浴時間が長いときには入浴者に声をかけましょう。 

 

屋内全体で考えるヒートショク対策 

 

住まいのなかで寒さや温度差が気になる場所があれば、この値を参考に改善をはかるのもよい 

対策です。 

部屋の温度：15℃以上、28℃以下に保たれている 

洗面所、浴室、トイレの温度：冬季で２０℃以上 

暖房器具の適所への配置や市販の断熱・防寒対策グッズの活用、家屋の断熱改修など、屋内の温 

度差を緩和するための方法は様々あります。ご自身の住まいに合った方法を上手に取り入れて、 

まだまだ寒さの厳しい２月を元気に乗り切りたいですね。 
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●土曜日・日曜日は駐車場が混雑します。 

駐車場の台数には限りがございますので、ご利用の

方はお早めにお越し下さい。 

＊スクールバス運行が無い時間帯（Ｆ1．Ｎ1.Ｎ2）

は特に混みあいます。 

●練習振替について 

練習日に欠席された場合、翌々月末までに振返る事

が出来ます。練習振替届の提出は、振替をする当日

の正午までにお願い致します。（土・日曜日のレ

ッスンを受講する場合は前日の 18 時まで）コー

ス・曜日・時間帯によっては練習の振替が制限され

るクラスもございますので、ご注意ください。 

 

●休館日２月 10日（土） 


