
　　　令和3年11月　　　　　　　　　　HAMADA SPORTS PROMOTE

ハマダスポーツ企画株式会社　http://www.hamada-sports.com/ichinomiya

み
な
さ
ん
、
ヨ
ガ
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

ヨ
ガ
の
人
口
は
年
々
増
え
て
お
り
、
人
気
の

高
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ヨ
ガ
を
行
う
こ

と
に
よ
り
、
体
力
や
集
中
力
の
向
上
、
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
や
、
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ

効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ヨ
ガ
初
心

者
で
も
、
わ
か
り
や
す
く
、
続
け
や
す
い
内

容
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
た

め
に
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
尾
西
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
で
開
講
し
て
お
り
ま
す
。
皆
様
の

ご
参
加
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

一

宮

市

総

合

体

育

館
、
尾

西

ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
に
て
ワ
ン
ポ
イ

ン
ト
レ
ッ
ス
ン
を
開
講
し
て
お
り

ま
す
。
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

と

は
、
ト

レ
ー
ニ
ン

グ
ル
ー
ム

ご

利
用
の
方
が
無
料
で
ご
参
加
い
た

だ
け
る
3
0
分
間
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
を
使

用
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
体
幹
ト

レ
ー
ニ

ン

グ

等

を

行

っ

て

い

ま

す
。
一
人
だ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

続
か
な
い
…
。
と
い
う
方
！
ぜ
ひ
、

一
緒
に
3
0
分
間
や
っ
て
み
ま
せ

ん
か
？
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

い
。
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

施　設 総合体育館 尾西スポーツセンター

日　程
11/2(火)・10(水)・

16(火)・30(火)
11/10・17

水曜日

時　間 11：15～11：45

ワンポイントレッスン　日程

施設

曜日

時間

対象

尾西スポーツセンター

火曜日

19：30～20：30

15歳以上

1
1
月
に
入
り
、
寒
さ
を
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
「
冷
え
」
と

い
え
ば
冬
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す

が
、
秋
か
ら
冬
へ
の
変
わ
り
目
も
注

意
が
必
要
で
す
。
今
回
は
、
外
と
内

か
ら
体
を
温
め
る
方
法
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
体
を
し
っ
か
り
温
め
て
、
今

か
ら
冬
に
備
え
ま
し
ょ
う
！

【体の温め方 "外"】

暖かい服装にしましょう！
大きな血管がある下半身を

保湿性の高い、ゆったりとした

下着であたたかくするのが効

果的です。

特に、足やお腹を温めるとより

冷えの改善につながります。

【体の温め方 "内"】

体を温めるものを食べよう！
食べ物には、体を冷やすものと温

めるものがあります。体を温める

代表的な食べ物には、しょうが、

ねぎ、にんにく、ごぼうといった根

菜類があげられます。普段の食

事に、意識して取り入れてみては

いかがでしょうか。


