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『竹を使つて買避
セミナー

開催しました !

平成22年 8月 22日 (日曜日)に 「親と

子で、竹を使つて夏遊び」セミナーを行

いました。

4歳から10歳までの子どもたちが、

お父さん、お母さん、おじいさんと一緒

に参力Dしてくれました。

親子で協力しながら、水鉄砲や竹トンボ、

竹馬作りに挑戦しました。

とても暑い日でしたが、みなさん、汗をか

きながらも元気に活動していました。

日常生活ではあまり体験のできない竹細工

を親子で共同作成し、遊んだことは、夏体み

の良い思い出になり、家族の絆を強くしたこ

とと思います。

||■■|||‐ ::ぶ■111■ 1,凛.を ,|:ド ■ヽ|1数します!:
「これから運動しようと考えている」、「◆行つている運動が良いのかわ

からなし」、「今の体カレベルを知りたし」 などとお考えの方、ぜひご沐目談

ください。センターでは、相談面接後、身体的 生理的測定や心理調査を
行い、その結果をもとに、個人にあった適切な運動プログラムを提案させ

ていただきます。ぜひお気軽にご相談ください
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10:00～ 16:00

×測定および面談時間は

土曜日や16時以降でも

可能です。

國祟院大学人間開発学部 地域ヘルスプロモーションセンター
〒2250003 神奈川県横浜市青葉区新石川3221 電話 :045904フ ア07 faxi045 904 7709
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この健康 体カチェックには、男性38名、女性68名
の合計 106名が参加し、健康ブースでは、骨密度、血

管年齢、血圧、体組成を測定しました。体カブースでは、

背筋力、握力、長座体前屈、全身持久力を測定しました。

そして、測定終了後には、その結果をもとに、個別にア

ドバイスを行いました。

平成22年 10月 3日 (日曜日)に、國

學院大學人間開発学部共育フェステイ

バルが開催され、地域の方が楽しめる

イベントとして、トークシヨーや絵本

キャラバンなどを行いました。

地域ヘルスプロモーシヨンセンター

では、骨密度、血管年齢、握力、背筋

力などを測定する健康・体カチェック

を企画実施しました。

測定後に協力いただいたアンケートでは、今回

の内容に「大変満足Jと答えた方が125%、 「満

足」と答えた方が875%と全ての方に満足して
いただきました。また、「今後も継続してほしし」、

「地元の大学でこのようにfxi康に役立つ催し物を

していただいて大変ありがたい」との記載もあり、

参力]者の方には満足いただけたようです。

*この測定では、学生スタッフや健康体育学科の先

生方にご協力いただきました。
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図 1 健康・体カチェック測定参加者の年齢別の割合

(年齢別人数/参加総人数×100)
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骨密度は、加齢にともない低下す

ることが矢□られています。特に女性

では、性ホルモンの関係で著しく低

下します。今回の測定に参加した皆

さんの結果 まいかがでしようか ?

図2は、今回の測定参加者のデータで

す。青い線が男性、赤い線が女性の傾向

を示しています。今回猥」定した男性では

加齢による変化はみられず、良い値を維

持している人が多いことがわかしソまし

た。一方女性では、加齢とともに骨密度

が低下することか示されきした。定期的

に骨密度を損」定し、食事や運動に気を付

け、加齢に伴う骨密度の減少を予防して

いきましよう。

*スティフネス指数は、骨密度の程度を表

す指標です。ステイフネス指数が高いと

骨密度も高くなり、低いと骨密度も低く

なります。図2 年齢と骨密度 (スティフネス指数)の関係



今回は、骨密度についてのお話です !骨密度は、加齢とと

もに低下していきます。骨密度が低下し、骨折を起こしやす

くなっている状態、もしくは骨折している状態を骨粗藤症と

いい、性ホルモンの影響で骨密度の低下が著しい女性では深

刻な問題となつています。食事と運動に気をつけて、予防・

改善していきましょう !
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食事でもっとも大切なのは、カルシウ

ムを十分に摂取することです。カルシウ

ムの吸収率は、牛 7L。 子し製品で53%、

小魚類は38%、 野菜は18%となってい

ますが、7L製品に偏ることなく、色々な

食品から摂ることが大切です。また、そ

の他にもカルシウムの吸収率を高めるビ

タミンDの積極的な摂取や日光浴も大切

です |

骨には、物理的な負荷がかかると、そ

の負荷に適応しようと骨の量や質を変化

させる性質があります。 したがつて、骨

量増加には、適度な運動が必要です。骨

量を増加させるためには、骨に負担のか

かりにくい自転車運動や水中歩行などよ

り、負担のかかるウオーキングやジョギ

ングなどが適 しています |

CSSにインタビユー1:

センターの活動を一緒に盛り上げていつてくれる

学生スタッフ(CSS)に、センターでの活動についてインタビユーしました。

Q>CSSと して活動 しようと決めたのはどうし
て ?

。学んだことを形として活かせる場が欲しかつた

し、授業では出来ない体験をしたかつたから

(MM)。

。地域の方々の健康への手助けをしてみようと思

い、この経験を将来につなげたいと思つたから

(AK)。

●活動を通して、授業では体験できないことをし

たいと思つたから。また、11来、スポーツや人

の健康に携わし

'た

いので、何かヒントを得られ

ればと思つたから(HA)。

etともと活動内容に興味があつたから(RS)。
。地域の皆さんの健康を保つ手助けをすると共に

自分の健康状態も計沢」して欲しいと思つたから

(r/K)。

Q>実際に活動してみてどうですか ?
。授業で学んだ測定方法を復習出来た以外にも、

イベントを運営するにあたつての注意事項や新

たな課題、改善点などを考えるようになしノ、学

べることが多いのが嬉しい。きた、教授や学生

スタツフ同士の距離も近く、活動していてとて

も楽しい(MM)。

●老若男女問わず接してみてそれぞれの参加者に

合わせて話をすることが大事だと思う。また健

康へのア ドバイスを言えたらいいなと思う

(AK)。

●知識だけじやなく、人との接し方、常識の違い

を認識でき、多方面から勉強できた。人生の教

えになつた(RH)。

Q>これからやつてみたい企画や測定について教
えてください。

●測定以外にも、ダイエツト関連の話題は反応し

良さそうなので、参加者と一緒に汗を流せるイ

ベントもしてみたい(例えば簡単なエアロビク

スやスロートレーニングなど)(AA M)。

●冬のマラツン、ジヨギングレッスンなど(AK)。

●フォームチエックや筋力測定や持久力を双」つて

みたい(RS)。

。もつと多くの人を測定し、年代、競技歴などで

どのような身体の変化があるか知しソたい(R

H)。
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