
朝ヨガで「動く腸」を作る！ 秋バテを防ぐ毎朝３分の新習慣

クラブカレンダー

2026年9月

日 月 火 水 木 金 土

1 2 ★ 4 5

6 7 8 9 ★ 11 12

13 14 15 16 ★ 18 19

20 21 22 23 ★ 25 26

★ 28 29 30

暑い暑いという合言葉はいつまで続くのでしょうか。そうして

いる間に朝晩は涼しくなり、昼間との温度差が体に負担をかけ、

夏の疲れが表に出やすくなります。日頃の運動習慣や水分補給で

“夏の体”に対応してきたのが、今度は“秋の体”への準備へ。

けれど体温調整の切り替えが追いつかず、冷たい飲み物や冷房で

冷えた胃腸も血流を滞らせ、だるさが残りやすくなります。

その疲れを引きずらないためには、生活のリズムを今一度少し

整えることが大切です。運動は量を軽くし、汗腺をゆっくり再起

動させる程度に。食事は温かい汁物や野菜を中心に、バランスの

よい食事を改めて意識すると、体が秋モードへ切り替わりやすく

なります。

手始めに、秋の温野菜サラダはいかがでしょうか。温かい野菜

は冷えた胃腸の血流を戻し、体温の切り替えを助けてくれます。

オリーブ油にしょうがと黒こしょうを混ぜた簡単ドレッシングは

秋の体にやさしいおすすめの一品です。

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

夏の疲れが出やすく、自律神経が乱れがちな９月。「なんとなくお腹

が重い」「便秘がち」と感じたら、朝の「腸育ヨガ」を取り入れてみ

ませんか？腸の動きは自律神経と深く関わっており、朝の軽い運動は、

胃腸に刺激を与えてスムーズな排泄を促します。そこで今回はおすす

めヨガポーズを２つ紹介しますのでぜひ取り入れてみてください♡

健康だより
http://www.ai-mare.com
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自然舎グループ

福田 知香子の

“きせつのひとさじ”

残暑の体に秋の
ひとさじ。ごま
が忘れちゃいけ
ない名脇役。
一振りが静かに
季節のスイッチ
になります☆

コク強 さつまいも × 黒ごま 小鉢

材料（２人分）さつまいも小１本／黒ごま大さじ1.5／はちみつ小さじ1／塩ひとつまみ

2026年8月

日 月 火 水 木 金 土

1

2 3 4 5 ★ 7 8

9 10 11 12 ★ ★ ★

★ 17 18 19 ★ 21 22

23 24 25 26 ★ 28 29

★ 31

ポイントは、コップ１杯の白湯を飲んでから行うこと。水分の重みで腸が目覚め、

ポーズとの相乗効果で蠕動運動が一段と活発になります。食事だけでなく、「動く

腸育」で、秋の不調をスッキリ吹き飛ばしましょう！

岡田 陽子
ガス抜きのポーズ

～残暑の体を整えて、秋を軽やかに迎える～

※9月21日（月）～23日（水）は会員種別に関係なくご利用いただけます。

そして、秋野菜を蒸すならこの３つがおすすめ！

① かぼちゃ：蒸すと甘味みが増え、

                      疲れた胃腸にやさしいビタミンＥも豊富。

② さつまいも：食物繊維たっぷりで、体を内側から温めてくれる秋の定番。

③ きのこ：蒸すと香りが立ち、ミネラルと食物繊維がしっかり摂れます。

仰向けで両膝を抱え、胸の方に引き寄せます。リラックス

して、深い呼吸を５呼吸程行いましょう。

キャット＆カウのポーズ

手は肩幅、膝は腰幅に開き、四つん這いになります。息を

吸って斜め前方を見上げるように背中を反らせます。続い

て息を吐きながらおへそを見るように背中を丸めます。

ゆっくりと５回程繰り返しましょう。

*便秘解消 *腰痛緩和 *内臓機能を高める

*便秘解消 *肩こり解消 *腰痛緩和 *呼吸機能を高める

連日猛暑が続いています。今年の夏もまだまだこれから？とも言われています。

日々の生活習慣を意識しながら体調を整えることが大切です。外出時やアイ・マー

レで運動する際は、こまめな水分補給を必ず行いましょう。また、運動・休養・食

事のバランスを保つことが体調・健康維持に繋がります。そして、定期的にInbody

測定を行うことで、より身体の状況を詳細に把握できます。ぜひご活用ください。

個々に応じた適切な運動方法等もお気軽にお問い合わせください。

まもなく9月を迎えます。アイ・マーレで継続的に運動しましょう

つやまスポーツクラブアイ・マーレ 店長 坂東 昭

1.さつまいもを一口大に切り、蒸してほっくり仕上げる。

2.温かいうちに黒ごま・はちみつ・塩を軽く混ぜ合わせる。

3.仕上げに黒ごまをもう一振りして、香りとコクを立たせる。

健康で心豊かな毎日を！（楽しく運動＝健康維持）

但し、90分会員は90分のみのご利用に限ります。



キッズスイミング☆キッズダンス
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健康だより
自然舎グループ

8月２日（日）ごんごまつり2026に出演しました。

みんな暑い中、無事に、そしてかっこよく自分を表現することができま

したね 次回の出演予定は、8月23日（日）の手作り発表会！練習の

成果を発揮し。表現したい自分をぜひ見せてください

第30回津
山水泳大会に出場しました！

みんな練習の成果
を存分にはっきしました！！

№ 名前 性別 区分 種目 タイム 順位

1 宗本 迪佳 女子 小学1.２年 25ｍ自由形 30秒41 優勝

2 須江 夏葵 女子 小学1.２年
25ｍ自由形 36秒01 3位

25ｍ板キック 40秒37 4位

3 久保 花夏 女子 小学1.２年
25ｍ自由形 38秒33 4位

25ｍ板キック 35秒13 3位

4 森谷 芽生 女子 小学３.４年
25ｍ自由形 34秒69 9位

25ｍ背泳ぎ 36秒97 4位

5 福島 結衣子 女子 小学３.４年
25ｍ自由形 22秒54 5位

25ｍバタフライ 30秒52 優勝

6 高尾 紗彩 女子 小学３.４年
25ｍ自由形 23秒13 ６位

25ｍ背泳ぎ 24秒48 2位

7 大久保 凛 女子 小学５.６年 25ｍ自由形 30秒86 5位

8 片山 ちより 女子 小学５.６年
25ｍ自由形 22秒50 2位

25ｍ平泳ぎ 31秒85 2位

9 平野 留椛 女子 小学５.６年 25ｍ自由形 23秒83 3位

10 須江 彩夏 女子 小学５.６年
25ｍ自由形 24秒22 4位

25ｍバタフライ 32秒96 優勝

11 大久保 珀 男子 小学1.２年 25ｍ自由形 40秒82 4位

12 平野 皓大 男子 小学1.２年 25ｍ自由形 40秒05 3位

13 林田 蓮 男子 小学３.４年
25ｍ自由形 27秒71 4位

25ｍ背泳ぎ 53秒06 2位

14 久常 純寛 男子 小学３.４年
25ｍ自由形 22秒66 2位

25ｍ板キック 27秒94 2位

キッズクラブ休講日のご案内
【休講日】９月２１日（月）～９月２３日（水）

※９月２５日（金）からレッスンを再開します。 今回は、14名のお友達が参加してくれました！ 8名が初出場！
みんな！来年の大会に向けて猛特訓開始だ(^O^)／ｂｙ前田コーチ

ごんごまつり2026に出演しました

本番前の最終
ミーティング！

本番直前！
観客も多く歓声も★

みんな堂々と
かっこよく踊るこ
とができました！
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