
かんたんヨガポーズでリラックス

クラブカレンダー
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【夏季休館日】 8月13日(木)～16日（日）

8月は体温調整が一年で最も難しい季節です。暑さ・湿度・冷房

の出入り・運動による深部体温の上昇が重なると、皮膚の温度セ

ンサー（温度を感じ取り、脳へ伝えて汗や血流を調整する仕組

み）が疲れやすくなり、「だるい」「熱がこもる」「眠りが浅

い」などの不調につながります。

汗のミネラル（ナトリウム・カリウムなど）が不足すると汗が

べたつき、体温が下がりにくくなります。汗の質は“ナトリウム

が保たれているか”が目安で、カリウムが加わると体温センサー

の働きまで整います。つまり、「汗の質」=「体温センサーの働

き」。汗の質を整えることが、暑さに強い体づくりのポイントで

す。汗の質はミネラルで決まり、汗の量は体温の上がり方で決ま

ります。量と質は別物です。

運動後は、水分＋少量の塩、梅干し、麦茶レモンなどを。運動

各種受付期限

・クラス変更・・・前月20日迄

・休会・・・前月20日迄

・退会・・・当月20日迄

※21日以降の手続きは

翌月扱い

・月会費引落日・・・毎月26日

※金融機関休業日は

その翌日

★・・・休館日 〇・・・祝日～18：00

夏到来！毎日暑い日が続いていますね さて、夏になると「暑く

て寝られない…」と睡眠不足に悩まされる方も多いのではないで

しょうか？ これは、暑さのせいだけでなく、体温・湿度・光・生

活リズムの変化が関係しています。人は寝るとき、深部体温を

健康だより
http://www.ai-mare.com

2026年7月20日 発行

【発行元】

〒708-0035

津山市吹屋町21 アイ・ふきや2F
ＴＥＬ：0868-25-1333

自然舎グループ

福田 知香子の

“きせつのひとさじ”

プチトマトは
“自然のスポー
ツドリンク”。
汗で失われる
水分、カリウム、
クエン酸がセッ
トで入ってる♡

プチトマト浅漬け３品

① レモン塩：プチトマトに塩 ＋ レモン果汁で５分。

② 麦茶浅漬け：麦茶 ＋ 塩で軽く混ぜて５分。

③ はちみつ塩：塩 ＋ はちみつ少量で爽やか～。
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下げることで眠りに入りますが、夏の夜は気温が高く体の熱が逃げにくいため、寝

つきが悪くなるのです。また、夏は日没が遅く、脳が「まだ昼間」と判断して睡眠

ホルモン（メラトニン）が分泌されにくくなります。快適な睡眠をとるためには…

① 寝室を快適温度に！冷房は26℃前後 ＋ 除湿機能が目安。

② 遮光カーテン・アイマスクで朝日対策！

③ 就寝1～2時間前に38℃程度のぬるめの湯船に10～15分入浴！

（入浴後に体温がゆっくり下がることで、自然な眠気を誘導します。）

これらの対策を実践するとともに、とっても簡単にできるおすすめのヨガポーズを

1つご紹介しますので、ぜひ取り入れてみてください

四つん這いの姿勢から、かかとの上に腰を下ろして正座

で座ります。床に頭をつけて全身の力を抜きましょう。

鼻から吸って鼻から吐く、ゆっくりと深い呼吸を５呼吸

ほど繰り返しましょう。背中や腰、首を緩めてリラック

スを促すポーズで、副交感神経が優位に働きます。

例年通り梅雨も明け、本格的な夏を迎えました。こんな時こそアイ・マーレで運動

し、気持ちの良い汗をかいて心身ともにリフレッシュしましょう。夏場の運動時には、

こまめな水分補給が大切です。また、過度な運動にもご注意ください。特に外気温が

高い日は適度な運動を心がけましょう。日ごろから熱中症や脱水症状に対する備えを

十分に行ってください。当クラブではお客様に合わせた運動方法をご案内いたします。

また、プライベートレッスンやパーソナルトレーニングもご好評頂いています。個別

指導は効果抜群です。是非、ご活用ください。日々楽しく運動しましょう。

つやまスポーツクラブ アイ・マーレ店長 坂東 昭

～ 熱中症対策 水分補給・適度な運動！ ～

岡田 陽子

バーラ・アーサナ

（子供のポーズ）

中は冷たい飲み物を少量ずつ。スポーツドリンク

真夏の“体温センサー”を守る ～汗の“質”が、暑さに強い体をつくる～

※8月11日（火）は会員種別に関係なくご利用いただけます。

は運動中～運動後に“少しずつ”。運動後はヨーグルト＋はちみつ、

きゅうり＋塩などでミネラル補給を。プール後は汗に気づきにくいの

で、必ず水分＋ミネラル補給を。帰宅後に温かい麦茶やしょうがで体

温を戻すと、だるさが出にくくなります。運動後はほてりが冷めたら、

それ以上冷やし過ぎないことが大切です。体が落ち着いたら温かい麦

茶を少し飲むと体温が整いやすくなります。



☆スイミング１日体験教室のご案内☆
金

月 日
７ ２４ ８

月 日
水

１２
体験日

※下記クラスから1日お選びください。
持ち物水着・キャップ・ゴーグル・タオル

※レンタル可
体験料

(通常3,300円）
入会特典 0(通常5,500円）入会金 円

円

指定水着プレゼント
＋

1,100

※価格は全て税込価格です。

キッズスイミング☆キッズダンス
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8月２日（日） ごんご納涼まつり １８時２０分～（予定）

８月２３日（日） 手作り発表会 ベルフォーレ津山

皆様の応援よろしくお願いいたします。

津山市に特別警報（内容問わず）及び暴風警報が発令された場合、

授業は休講となります。休講の決定は、レッスン開始２時間前です。

（但し、土曜日スイミングクラスのみ午前8時に決定します。）

休講情報は、ホームページ、LINEにてご案内いたします。

警報発令時の対応について

進級テストを行いますので休まず出席しましょう。

キッズクラブ休講日のご案内
【休講日】８月１３日（木）～８月１６日（日）

※８月１７日（月）からレッスンを再開します。

☆LIN
Eでリアルタイムの情報をゲット☆

【登録の仕方】
◆QRコードで検索

又は
◆@aimareで検索

～どうしたら速く泳げるかpart２.～
☆アイマーレランキング 平泳ぎ編☆

次回９月のランキングは、25m平泳ぎ（１５級以上）が対象です。
速く泳ぐためのポイントを紹介するので、よく確認して練習に取り組もう！

★力強く水をかきましょう！
水をかくときに図①の様に肘を立てて水を

かきましょう。そこから図②の様に肘が

脇につくまで力強く水をかきましょう。

★水をかいた後の動作に気をつけよう！
水をかいた後、手を戻すことをリカバリーと

言います。リカバリーの

動作に移るときに動作が

止まると推進力がなくな

り体が沈んでしまうため、

素早くリカバリー動作に移行できるように

しましょう。
NG

OK

ゆっくり戻すと体が沈みやすい

素早く戻すと体が沈みにくい

① ②

肘を立て手の平で
水をかきましょう。

①の状態から
肘が脇につくまで
力強く水をかきましょう。


	スライド 1
	スライド 2

