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３月中旬から暖かくなり、梅、河津桜や菜の花と綺麗に咲いて、いよいよソメイヨシノが綺麗に咲きますね。
サバティの周りを見渡すと、春がいっぱい！！
この時期は、送迎の行きも帰りも春を感じることが多くなり皆さまの楽しみの一つになりますね♪

春野菜は、とても体にいいのです！
春は、寒暖差が激しく体調は崩しやすくなる季節です。特に体内のバランス
が保つのが難しく自律神経も乱れがちになってしまいます。春野菜の特徴、
「苦み」には、老廃物を体外に出す解毒作用や新陳代謝を促す作用がありま
す。「香り」には血行促進や抗酸化作用があり若返り効果が期待されていま
す。積極的に春野菜を食べて健康になりましょう！

「のらぼう菜」は、川崎市伝統野菜。強力な抗酸化作用βカロテン、カルシウ
ム、鉄、食物繊維が豊富。お浸しやベーコンと一緒に炒めて食べるととても
おいしいです。
「ふきのとう」は老化防止のビタミンEや血圧を正常に保つカリウムが豊富。
てんぷらやふき味噌がおすすめです。

春爛漫
春の花を楽しむ

春野菜を楽しみ健康に

絵が趣味の利用者様が素敵な桜の絵をみせてくれました

ふきのとう

のらぼう菜



第２の心臓『ふくらはぎ』を中心にストレッチします。
①『アキレス腱・足首』を柔軟にできます。
②『腰痛・肩こり』改善に効果的です。
③『足湯』で体を温めた後にストレッチングボードを使うと、より効果的です。
④『体幹』を簡単に鍛えることができます。体に一本芯が通って姿勢が整います。
⑤『血行促進』が促進されて、『脚のむくみ』が解消されます。

ストレッチングボードの効果

ステップ台の効果

4月生まれのご利用者の皆様おめでとうございます！
4日…… 6日……
17日…… 20日……

29日……20日……

サバティ川崎宮前店のおすすめ運動

①ゆっくり踏み台を上り下りするだけの運動で効果は絶大
です。
②ゆっくり動いたときに働く『遅筋』という筋肉。
酸素を消費しながら活動するので、効率的な『有酸素運動』に
つながる。背中、おしり、太ももなど大きな　筋肉を使う全身
運動なので、基礎代謝を上げて『減量効果』に期待できます。

効果を見るため
床で前屈をする。

ボードの上に乗って
１分間まっすぐ立つ。

床に降りて
効果を実感

〒216-0035
神奈川県川崎市宮前区馬絹6-17-43

https://www.cavaty.jp/

サバティ 川崎宮前店
 号番所業事険保護介

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！

044-857-3314電話

044-857-3314ファックス

・営業時間： 9:30～12:30 / 13:30～16:30

月 火 水 木 金

神奈川 1475502173

川崎馬絹郵便局
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