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大原 竜弥 

今回は、冬場の天敵であるむくみを解消するセルフケアをご紹介します！！ 

① 仰向けになり、頭（後頭部）までを床にしっかり 

  つけましょう。 

② 両手両足を上に上げます。 

③ 肘と膝は張り過ぎず、リラックスした状態で 

    手首足首をブラブラさせます。 

30秒、2～3セットを目安に行いましょう。 

①適度な運動……血行を促進させる為に適度な運動を行うこと。 

②水分補給……水分が不足すると老廃物が排出されにくくなり、むくみにつながる。 

③塩分摂取を控える……食事の塩分を減らす事で体内の水分を保持し、むくみを防ぐ。 

④カリウムの摂取……カリウムを含むバナナやほうれん草を摂取し、体内の塩分を 

           放出することでむくみを改善していく。 

仰向けになれないときは、足首回しをするだけでもOK☺ 冬は寒さによる血行不良が原

因でむくみが発生しやすい為、とにかく血流が滞らないように注意しましょう！ 

 

 あと数日で２０２５年を終えますね。今年も様々な出来事がありました。私自身会員

の皆様に良い環境づくりが出来たか自問自答すると反省点が多い１年でした。来年は皆

様にとって最高の年になるよう、そして、皆様の生き生きとした笑顔溢れる館内、活気

ある居心地の良い環境を整えられるよう努めて参ります。今後も、会員及び地域の皆様

の健康づくり・生き甲斐づくりをお任せいただける施設づくりを行って参りますので、

引き続きご愛顧頂きますようお願い致します。 

最後になりましたが、今年度もアイ・マーレをご利用頂き、誠にありがとうございま

す。来年度も引き続きよろしくお願い致します。 

               つやまスポーツクラブ アイ・マーレ 店長 坂東 昭 



【楽】 

何年かエアロビクスをやって 

いますが、改めて動くことが 

楽しいと感じた一年でした！ 

来年も！ 

長谷 朋 

【体】 

年始に腰を痛め、 

体の使い方を見つめ直し、 

深める事ができた 

一年でした。 

下田 毅 

【実】 

色々な事に挑戦して、 

自分にとってプラスの 

年でした。 

平井 淑子 

【変】 

仕事も気候も何かと変化の 

多い年でした。来年は楽しい

変化があるといいな。 

森岡 明子  

【柔】 

体を柔らかくするため、 

ストレッチに励む 

一年でした。 

大原 竜弥  2025年 今年の漢字       

【楽】 

今年は沢山の方と話をする 

機会があり、とっても楽しく 

過ごせました。来年もよろしく 

お願いします。 

井口 実春 

【進】 

今年はお休みする事もなく 

一歩ずつ前へ行けたかな。 

マイペースで進みます。 

花房 良子 

【歯】 

今年長年通った歯医者通院が 

一旦終わりました。 

美味しいもん食べよ！ 

坂東 昭 

【感】 

出会いに感謝「出来た！」の 

感動。などなど…色々な 

「感」があった年でした。 

前田 智史  

【感】 

色々なことを 

感じる年でした。 

石原 正子 

【気】 

人生何が起こるか 

わからないなぁと 

気を付けて過ごした 

一年でした。 

竹内 典子 

【流】 

予想外なことが多く、流れに身を 

任せるということを学べた一年で

した。それでも流されるだけでな

く、自分の“好き”を追いかけら

れた一年だったと思います♪ 

太田 鈴乃 

【新】 

仕事、家庭、色々な“新しい”事 

が始まった年でした。来年もどん

どん新しいことにチャレンジして

いきたいです♪ 

福田 歩未 

【時】 

時間が足りない… 

1日が48時間なら 

いいのに～ 

中尾 眞弓 

2025年、会員の皆様はどのような 

一年でしたか☺？2026年も皆様の健康を        

サポートできるようスタッフ一同努めて参ります！   

【姿】 

姿勢を良くしようとあがいた一年 

でした。が……難しいですね。 

皆さんの頑張る姿を見て来年こそは 

姿美人を目指したいと思います。 

山川 陽子 

【骨】 

姿勢も踊りも骨を意識して、 

取り組めた一年でした。 

2026年は背骨を深めて 

いきたいです。 

岸本 美子 

【早】 

1年が早すぎて 

びっくりしているから 

福田 知香子 

【健】 

心身ともに健康的に、美味しい 

ものを食べ、良く動き、熟睡す

る！を心がけた一年でした。 

青野 聖子 

【瞬】 

瞬く間に一年が過ぎたような 

気がします…。来年は日々を 

大切に噛みしめながら 

過ごします！ 

岡田 陽子  


