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某外資系アパレル会社に勤務中、
自身や家族の病いを通して得た
健康・美容の知識を多くの人に
知ってもらいたいと自然派サロン
Terraをオープンさせる。

運 動 か ら 健 康 を 考 え る

地 域 の 健 康 寿 命 に 対 す る と り く み

　
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た

め
に
は
、「
立
つ
」「
歩
く
」と

い
っ
た
移
動
能
力
を
確
保

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。理

想
は
30
代
か
ら
、遅
く
と
も

40
代
後
半
か
ら
適
度
な
運

動
を
習
慣
化
し
、加
齢
に
よ

る
身
体
の
変
化
に
対
応
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。中
等
度

の
運
動
を
1
日
30
分
以
上
、

週
3
・
4
日
。ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ら
会
話
で
き
る
ペ
ー

ス
で「
続
け
る
こ
と
」が
大

切
で
す
。自
転
車
は
20
分

以
上
乗
る
こ
と
で
有
酸
素

運
動
に
変
わ
り
、膝
な
ど
の

適
度
な
運
動
を
、

楽
し
み
な
が
ら
続
け
る

営／10時～20時
　　（完全予約制・不定休）
※駐車場あり（１台）

20798−72−3484
http://www.terra-1210.com/

Terra 〈テラ〉

開催日：7月22日（土）10時～16時 参加無料
場所：はなみずき芦屋（芦屋市呉川町）※駐車場は使用できません
問：0797-31-0612（芦屋市福祉センター）

　健康増進や福祉の活動について、市民の方により詳し
く知ってもらうためのイベント。地域福祉の活動報告や表
彰、親子で楽しめる運動や工作などのイベント、保健セン
ターのげんき度健診や試食、授産品販売などを予定。

開催日・場所：①塩瀬公民館　7月28日（金）、8月2日（水）、8日（火）
　　　　　   ②市役所本庁付近　9月4日（月)、12（火）、19日（火）
　　　　　   いずれも13時～（全3回）先着順・参加無料
問：0798-35-3294（西宮市地域共生推進課）

　「西宮いきいき体操」の実施を支援するサポーター養成
講座。「西宮いきいき体操」とは、高齢者向けの筋力向上を
目的とした体操。健康づくりだけでなく、仲間づくりに繋が
ると好評の「西宮いきいき体操」のサポーターになろう。

開催日：6月17日（土）　11時～15時　参加無料　
場所：ハーバーランド デュオドーム、採光ドーム（JR神戸駅前地下街イベントスペース）
問：078-322-6512（神戸市保健福祉局 健康政策課）

　「全ての市民が健康になれるまち神戸」を合言葉に、食
に関する知識と、適切な食を選択する力を身につけるイ
ベント。食育活動の紹介、ゲーム、試食などのブースや、
栄養相談コーナー、食事診断、血管年齢チェックもあり。

ラ ド ン で 健 康 寿 命 を 延 ば す

　
長
寿
大
国
と
謳
わ
れ
る

日
本
で
す
が
、健
康
寿
命

に
関
し
て
は
そ
う
と
も
言

え
ま
せ
ん
。当
サ
ロ
ン
で
は

血
管
年
齢
や
内
臓
ス
ト
レ

ス
値
を
測
定
し
、内
側
か

ら
健
康
を
見
直
し
て
い
き

ま
す
。血
行
不
良
に
よ
っ
て

起
こ
る
循
環
器
系
の
疾
病

は
増
加
傾
向
に
あ
る
た
め
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め

に
は
40
代
の
う
ち
か
ら
血

管
の
状
態
を
把
握
し
、定

期
的
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ラ
ド
ン
に
は
、増
え
す
ぎ

る
と
シ
ミ
や
シ
ワ
、動
脈
硬

化
、ガ
ン
の
原
因
と
も
な
る

〝
活
性
酸
素
〞の
働
き
を
抑

え
る〝
抗
酸
化
作
用
〞が
あ

り
ま
す
。血
液
の
滞
り
を
解

消
す
る
と
、腸
や
肝
臓
な

ど
の
機
能
も
改
善
さ
れ
、

自
然
な
お
通
じ
に
よ
る
デ

ト
ッ
ク
ス
効
果
や
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。当
サ
ロ
ン
の

「
ラ
ド
ン
ル
ー
ム
」は
、室

温
38
度
、湿
度
60
％
程
の

心
地
よ
い
空
間
。デ
ト
ッ
ク

ス
と
い
う
と
汗
を
か
く
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、身
体
に
溜
ま
っ

た
毒
素
が
汗
で
排
出
さ
れ

る
の
は
た
っ
た
の
３
％
。75

％
は
便
で
排
出
さ
れ
る
と

い
い
ま
す
。

　
ラ
ド
ン
は
年
々
注
目
を

集
め
て
お
り
、治
療
に
取

り
入
れ
て
い
る
医
療
機
関

も
増
え
て
い
ま
す
。当
サ
ロ

ン
で
は
協
力
医
院
の
紹
介

も
可
能
で
す
。医
療
機
関

で
受
診
し
、医
師
の
指
示

書
を
も
と
に
当
サ
ロ
ン
に

通
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。体

内
に
ラ
ド
ン
を
効
率
よ
く

取
り
入
れ
、私
た
ち
が
本

来
持
っ
て
い
る
自
然
治
癒

力
を
高
め
、幸
せ
に
長
生
き

す
る
た
め
の
健
康
な
身
体

づ
く
り
を
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
。

関
節
に
負
担
が
掛
か
り
に

く
い
の
で
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、筋
ト
レ
を
す
る
場

合
は
、負
荷
を
か
け
過
ぎ
る

と
逆
に
筋
力
が
落
ち
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。自
分
に
無

理
の
な
い
負
荷
で
、毎
日
す

る
の
で
は
な
く
週
2
回
程

度
を
目
安
に
。

　
総
合
的
に
身
体
機
能
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、「
柔

軟
性
」「
筋
力
」「
持
久
力
」の

3
つ
を
組
み
合
わ
せ
て
運

動
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
様
々
な
運
動
を
組

み
合
わ
せ
、習
慣
化
し
、続

け
て
い
く
こ
と
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。　

Terra オーナー Rieさん
P R O F I L E

理学療法士・国際PNF協会認定セラピスト。延
べ8万人以上の施術経験があり、長引く不調や
痛み、病後の後遺症などの改善実績多数。

PNF研究所 西宮 所長 
小滝昌彦さん

P R O F I L E

健康な暮らしを送る

第8回あしや保健福祉フェア  
このまちがすき～つながりをひろげよう～ 介護予防サポーター養成講座 第14回 こうべ食育フェア

～kobeの食でつなごう！笑顔と健康～

神戸市

芦屋市 西宮市

日本で古くから親しまれてきた民間療
法、“湯治”。空気の綺麗な温泉療養地
でゆっくりと湯に浸かり、多くの人が怪
我や病気を癒してきました。ラドン温
泉もそのひとつです。　↙

日本人のラドン温泉の活用法
は湯船に浸かるのが一般的で
すが、海外ではラドン坑道浴
が医療目的で行われていま
す。ラドン水を飲んでデトック
スをすることもあります。　→

上.全国でも珍しい、ラドンを効率よく取り入れること
ができるラドンルーム。ラドンの効果により様々な病
気を予防できると、医療現場でも注目を集めている。
右.完全予約制のプライベート空間で、体調に合わせ
たアドバイスをします。ラドン以外にもオーガニック
ハーブのサプリメントの取り入れ方もお教えします。

健
康
寿
命
の
鍵
は

血
管
年
齢
に
あ
り

ラ
ド
ン
の
力
で

〝
錆
び
な
い
〟

身
体
に

一般的なラドンの取り入れ方
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園
口
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口

ニ
テ
コ
池
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公民館

昨年の様子

特

　典

シティライフを
見たと予約の方
● ラドンルーム初回体験
　5,000円→4,500円（1人1回限り）
　（6月末まで）

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）やサルコペニア（加齢による筋肉量の減少）
を防ぐためにも、身体が動かせる30～40代から運動を習慣化しましょう。特に、太もも
とおしりの筋肉が落ちると運動機能の低下が進みます。

↑　椅子に浅く座って片足を伸ばし、背中を
前に倒して20秒キープ。反動はつけず、痛く
ない程度に脚の後ろや背中の筋肉を伸ばす。
足を替えて同様に。

後ろに椅子を置き、椅子に
座る直前まで腰を落とす。無
理のない回数から始め、10
回を目標に増やしていく。高
齢の方はテーブルに手をつ
いた状態でもOK。 　↗

体調によって膝等に痛みがある
と悪化させる場合があります。身
体に不調や痛みがある方は、ま
ず専門家に相談しましょう。　→

西宮市甲風園1-10-11中村ビル4F
営／10時～19時　日曜・祝祭日定休　相談無料（電話・来院にて対応）

20798-81-3781 http://www.pnf.co.jp
203-3292-2211（代）

PNF研究所 西宮 〈ピーエヌエフケンキュウジョ〉

PNF研究所　で検索至神戸

りそなBKりそなBK

関西アーバンBK関西アーバンBK

阪急西宮北口

ア
ク
タ
西
宮

至宝塚

ケンタッキーケンタッキー 東進
予備校

阪急西宮北口駅より徒歩4分

家庭でできる簡単ストレッチ


