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ラジオ体操の大切さ
サバティ秦野中井店では、パワリハの前にはストレッチ体操とラジオ体操を行っております。
ラジオ体操は元気と若さの源といわれております。「若々しいね」といわれて嫌な思いをする人がいないように
「いつまでも元気で若 し々くありたい」と思うのは、誰もが持つ共通の願いです。サバティ秦野中井店の、ご利用者
様は実年齢がわからないほど、とても若々しく元気に過ごされております。ラジオ体操は座ってできる体操です。
真面目に取り組めば効果もきちんと出ます。正しく丁寧にラジオ体操をすると、健康維持ができるなんて、嬉しい
ですね。普段運動をしない人も、ラジオ体操を習慣づけてはいかがでしょうか？身体だけではなく、気分も軽くな
りますよ。

効果やメリット
健康な人なら負荷も少なく、毎日続けることによって、加齢や生活の偏りが
主な原因となる体のきしみを取り除き、人間本来がもっている機能を元の
状態に戻し、維持する効果があります。また、日常ではほとんど行わない動
作が多いため、不意の事態に体をとっさにコントロールする能力を高める
といわれています。つまり、ラジオ体操を続けることによって、高齢者によく
見られる「転ぶ→骨折→寝たきり」を遠ざけることもできるということです。
柔軟性の向上、血行増進、血液・リンパの循環促進によって、腰痛や肩こり
の改善・回復、冷え症の改善、免疫力アップが期待されます。さらに、新陳代
謝も促進されるので、ダイエットや若返りも期待されます。また、内臓のコ
ンディションを最適な状態に高めることができるので内臓機能アップが期
待でき、運動によって生じる情報伝達を処理しようと脳が働くことで、脳機
能のアップが期待されるそうです。

注意すること
正しい姿勢をしっかりと取り、動きのひとつひとつを意識して行
いましょう。腕を回す時は肩甲骨を意識してのびのびと動かし、足
の曲げ伸ばしは、曲げる・伸ばすの差がはっきりするように丁寧
に行うと良いです。胸をそらす運動はお腹に力を入れ腰回りを筋
肉で支えるようにして反らしましょう。ねじる運動はかかとをしっ
かり固定させて腰を安定させておこなうと良いです。ジャンプ前
と着地の時は膝を柔らかく曲げて衝撃を和らげましょう。全ての
動きにおいて、息を止めないようにしてください。



2月生まれのご利用者の皆様 おめでとうございます！
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どんなご相談でもお気軽にお問い合わせください！

見学・体験、随時受付中！
月 火 水 木 金

0465-46-9595
0465-46-9596

相談でも
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ファックス

・半日型：9:00～12:15 / 13:30～16:45
・１日型 : 9:00～16:45

要相談

神奈川

2月です！節分です！ということで、今月号は節分のうんちく
を少々載せますね。節分のはじまりは、室町時代に始まっ
たといわれています。昔は節分だけでなく煤祓いの日、大
晦日、七日正月なども豆まきをしたそうです。新しい季節
を迎えるたび邪気を祓うひとつの方法でした。
なぜ豆をまくのか実はよく分からないそうです。豆が使わ
れるようになったのは室町時代からで、それまでは米、麦
、粟もまかれていました。「鬼は外、福は内」といって豆を
まくいわれは、恨みを抱いて亡くなった人が鬼になって災
害をもたらすという信仰説もありますが、実は「鬼は外」と
いわない地域や「鬼は内」といってまく神社やお寺もある
そうです。また、「鬼は外」と「福は内」のどちらを先にいう
か議論になりますが地方によって異なっていたようです。
最後に何個食べるのかは、ご存知のとおり歳の数だけ食
べるようです。

スタッフ紹介
新しいスタッフを紹介いたします。

永澤嘉樹（ドライバー）
ドライバーとして2ヶ月が過ぎました。私はスポーツを
行うこと、観戦することが大好きです。ご利用者の皆様
の「イチ・ニー・サン・シー！！」の大きな声を聞いている
と、私も元気に年齢を積み重ねたいと励まされます。
よろしくお願いいたします。

サバティの壁には、掛け軸があります。皆様が元気になっ
てもらえるよう、毎年、ご利用者の方が書いてくださいま
す。今年で3年連続です。よくご利用者様や見学の方から、
「上手ですね」「誰が書いたのですか」とご質問をいただ
きます。その方はオープン当初から利用されていて、パワ
リハを熟知しているからこそ、このような言葉を書かれた
のでしょう。
本当にありがとうございます！

石田明人（トレーナー）
皆さま、こんにちは。新しいスタッフの石田と申します。
微力ながら、リハビリのお手伝いを通し、笑顔溢れるサ
バティ作りに励んでまいります。どうぞお気軽にお声が
け下さい。よろしくお願いいたします。




