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びーとばん 

  

１１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  

  

    

  ◆１１月・１２月の予定 ◆ ◆ フロントからのお願い ◆ 

◆ イベントのお知らせ ◆ ◆ 美容と健康のコラム ◆ 

◆ 来月号発行予定日 ： 令和 7年１２月 ８日（月） ◆                

スポーツライフコミュニケイト 

                Ｎｏ ３３７ 

               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７年 １１月 ８日 
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今年も第６回ヘルパーくんぬりえ大会・第２回ひとこと

コンテストを行います。応募してくださった作品は水中

運動会の万国旗として使用させていただきます！！ 

また、応募作品の中から優秀賞を選出し、館内掲示いた

します。優秀賞を受賞した方には、プレゼントもありま

す。なにがもらえるかはお楽しみです♪ 

ぜひご家族で！お友達と！みんなで応募してください！ 

アイデアあふれる作品・くすっと笑える作品・おまちし

ております！ 

【応募方法】フロント前 BOX にいれてね 

 ぬりえ大会：右のイラストにぬりえをしてね 

       余白は自由につかって OK 

 ひとことコンテスト 

      ：右のイラストにひとことをかいてね 

       ふきだしをつけたり、余白にイラストを 

       くわえたりするのも自由です 

 ※ぬりえ・ひとこと両方入った作品も応募可能です 

 ※応募作品は返却いたしませんのでご了承ください 

 ※応募作品は万国旗として館内掲示する他、会報誌や 

  スクール SNS に掲載する予定です。 

【過去受賞作品】 
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寒暖差による頭痛の予防と対策 

 

寒暖差による頭痛 

暖かい部屋から冷え込んだ外に出ると体は急激な気温の低下を

受けます。寒さを感じると体の熱が逃げないように、自律神経の

交感神経が盛んに活動を始めます。常に寒暖差の環境に身を置い

ていると、交感神経がこの環境に適応しようと反応するため、自

律神経が日疲弊し、自律神経の乱れにつながり、頭痛などの体調

不良を起こしやすくなります。前日より気温差が５℃以上あると

体に影響が出やすくなり、症状も引き起こされやすくなると言わ

れています。 

自宅やオフィスの室内と室外の気温差が大きい場合や電車やバ

スの車内と外との気温差の大きい環境を行き来すると、自律神経

が疲弊し、自律神経が乱れ、頭痛などの体調不良が起こりやすく

なります。この状態は寒暖差疲労と呼ばれています。 

 

寒暖差疲労を溜めないための対策 

・生活習慣を整える 

自律神経の乱れを起こさないためには規則正しい生活が必要で、

３食バランスのとれた食事を摂取することが重要です。なるべく

冷たい物は避け、温かいものを食べるようにしましょう。豚肉や

大豆などのビタミンＢ1が含まれる食材は疲労回復に効果的で

す。 

ストレッチや散歩などの軽い運動で、体を動かすようにしましょ

う。体を動かすことで睡眠の質を上げたり、血行をよくして胃腸

の働きを改善させる効果や血液の環境を良くするため寒暖差疲

労を改善する効果が期待できます。 

・体を温める 

体を温めるのに最も効果的なのが入浴です。入浴は自律神経を整

える効果や睡眠障害の改善にもつながると考えられています。外

出する際は手首・足首・首を保温することで体を温める効果が得

られるといわれています。 
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１１・１２月のスケジュール 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月１４日・１５日・２３日は休館日です 

１２月２８日～１月４日は休館日です 

 

 

 

選手コース 大会情報 
当スクール選手コース所属、 川原大和 選手（高２、17歳）が『第 56回東京スイミングセンター優秀選手

招待水泳競技大会』に出場し、16～17歳区分男子50m平泳ぎで8位に入賞いたしました！ 

 この大会は関東を中心に全国から選手が集まってくる、全国大会に近い規模の大会です。 

川原選手は3月におこなわれる『全国ジュニアオリンピック春季水泳競技大会』の同種目の出場権を獲得して

おり、今後の活躍が期待されます。 

 

☆第56回東京スイミングセンター優秀選手招待水泳競技大会 

(於：東京アクアティクスセンター） 

    令和7年10月30日(木)～11月3日(月) 

16-17歳男子50m平泳ぎ 29秒81 第8位 
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