
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
リラクゼーションルームからこんにちは♪ 

日焼けのお手入れ 

ジリジリと照りつける太陽・・・夏本番ですね。日焼けによ

る皮膚のダメージを回復させるには、新陳代謝を活発にする働

きをもつビタミンA、C、Eを多く含む食品を中心にバランス

のとれた食生活を心がけると良いでしょう。 

ビタミン A・・・うなぎ、卵黄、バター、かぼちゃなど。 

ビタミン C・・・柑橘類、芋類、大根、海苔、緑茶など。 

ビタミン E・・・胚芽米、玄米、植物油、豆類、サンマなどに

多く含まれています。 

ただ、柑橘類、パセリ、セロリに含まれるソラーゲンという

物質は光毒性がありますので、一度にたくさん食べて直射日光

を浴びるとシミができやすくなります。 

また、人口甘味料や防腐剤など添加物を多く含む食品を大量

に食べたり、薬も種類によっては皮膚が日光に過敏に反応して

シミができやすくなります。 

アルコールを飲んだときや、体内にアルコールが残っている

ときも日焼けしやすくなりますから、屋外でビールを飲むとき

などは気をつけてください。 

小麦色の肌は健康的ではありますが、ダメージを受け、弱っ

ています。自己流で判断しないで、まずはリラクゼーションル

ームへご相談（無料）ください。スタッフ一同お待ちしており

ます。 
 

競泳にはクロールという種目はない！？ 
 いよいよリオオリンピックがはじまります。競泳競技は８月６日からの開催です。日本選手団の活躍が楽しみですね。 

さて、皆さんは競泳にクロールという種目がないことをご存知でしょうか？クロールで泳いでいるのは、自由形（freestyle）という種

目です。背泳ぎ、平泳ぎ、バタフライは決まった泳ぎ方をしなければいけませんが、自由形は決まった泳ぎ方がなく自由な形で泳ぐこ

とができます。なぜ、自由形の競技ではクロールで泳ぐことが多いかというと、クロールが４泳法の中で一番速く泳ぐことのできる種

目だといわれているからです。よく見てみると大会の自由形の競技で、バタフライなどで泳ぐ人がいます。これは自由形と認められ、

失格になることはありません。 

リレー種目で、フリーリレーという４人で自由形を泳ぐ競技があります。これは自由形のリレーなので自由な形で泳いで構いません。 

 

 自由な形で泳ぐことが許されている自由形ですが、メドレー競技の場合には制約があります。個人メドレーではバタフライ→背泳ぎ

→平泳ぎ→自由形と泳ぎます。メドレーリレーは、４人で背泳ぎ→平泳ぎ→バタフライ→自由形の順番に泳ぎます、この個人メドレー

とメドレーリレーの最後の自由形はバタフライ、背泳ぎ、平泳ぎ以外の種目で泳がなければなりません。 

 

オリンピックの自由形競技を見る際に、参考にしていただけると、オリンピックをより楽しく見ることができるかもしれません。 

夏になり水泳の季節がやってきました。皆様のご利用をスタッフ一同お待ちしております。 

今月のコラム 

先日、休館日を利用して水泳指導員を対象に水泳指導

の研修を行いました。利用者の皆さまにより良い水泳指

導を提供するために、「水泳の指導員はどのような存在

でないといけないのか」という指導員自身の本質から、

水泳指導法の実践まで幅広く学びました。 

最後には一人ひとりが設定された教室に分かれて模

擬指導を行いました。模擬指導後に指導員同士で気づい

たことを話し合うことで、より細やかで丁寧な指導が行

うことができるようになったと思います。 

 

 

 

 

 

 

９月から、第２期定期スポーツ教室が始まります。今

回の研修を活かしてより良い指導を提供してまいりま

すので、たくさんのご参加よろしくお願いいたします。 

当施設は（公財）日本体育協会の公認資格である「水

泳教師」が在籍しており、「水泳教師在籍施設」認定さ

れております。 

 

 

 

定期教室に参加したい方は急いでお申し込みを!!! 
 

夏の水泳短期教室と定期教室の申込み期間の締切が近づいています。 

詳細はチラシまたはホームページでご確認ください。 

定員を超えた場合公開抽選となります。 

♪たくさんのご応募お待ちしております♪ 

もりやま健康便り 
８月号 

平成２８年度・毎月１日発行 
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Ｑ. 筋肥大させるにはどうしたらいいの？

Ａ. しっかり負荷を与えた筋トレを基本的に２～３日おきで 

繰り返していきます。 
 今回は筋肥大について掘り下げていきたいと思います。 

筋肥大の仕組み 

１.筋トレにより筋繊維が損傷⇒２.トレーニング後、乳酸が蓄積され酸性になる⇒３.筋収縮がうま

くいかなくなる⇒４.筋肉を大きくし、乳酸濃度を薄めて酸性でなくなる。(超回復)４の超回復まで 

筋トレ後約２～３日かかります。その後、筋トレを再開するという、サイクルを繰り返すことで２～

３ヶ月後に目に見えてわかるくらいの筋肥大を確認できます。なので、筋トレを一度や二度くらいで

は、目に見える効果は得られません。少しずつの積 

み重ねが重要になります。上記だけ読むと、『毎日 

筋トレをすることはいけないことなの？』と思われ 

ますが、そうではありません。違う部位を鍛える場 

合は毎日でも問題ありません。 

(１日目：胸 ２日目：背中 ３日目:下半身など) 

使った筋肉を２～３日間、休ませることが重要とな 

ります。同じ筋肉に毎日、負荷をかけ続けてしまう 

とオーバーワークとなりケガにつながります。休息 

することもトレーニングの一環と考えましょう！ 

 

館内紹介 

リラクゼーションルーム 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

当スポーツセンター1 階にありますリラクゼーショ

ンルームをご紹介いたします。 

ルーム内は「はり・きゅう院かくすい」「リラクゼーシ

ョンカイロ」の施設と、「ジュニアサッカー教室」「フ

ットサルコート貸し出し」「ショップ」の受付を行って

います。 

 

今回は、「はり・きゅう院かくすい」「リラクゼーショ

ンカイロ」「SHOP」のご案内をします！ 

まずは、「はり・きゅう院かくすい」から。ここの院

長はお話しが上手で患者さんに大人気！なんといって

も国家資格保有３０年以上のキャリアを持つ確かな技

術。経験豊富なプロによる施術が受けられます。女性

の先生なので女性のお客様も安心です。 

 

「リラクゼーションカイロ」はオールハンドで全身を

ケアするサロンです。スポーツに於けるケガの予防や

パフォーマンスの向上に、筋肉や関節に威力を発揮！

こちらも女性の先生なので女性のお客様も安心です。 

最後に「ショップ」です。主に水泳用品を取り扱って

おります。お忘れなど足りないものがありましたら是

非お立ち寄りください。 

 

ご利用希望日時がお決まりになりましたらリラクゼ

ーションルーム内受付にて、お電話で空きの確認、ご

予約ができますのでお気軽にご連絡ください!(^^)!！ご

利用に際しご不明な点がございましたら一度スタッフ

までご相談ください。 
スタッフ一同、皆様のご利用をお待ちしております。 

  

守山スポーツセンター 
〒463-0801 名古屋市守山区竜泉寺二丁目 112 番地 
TEL：052-792-7066 
 

８月 スケジュール 

日 月 火 水 木 金 土 

 １ ２ ３ ４ ５ ６ 

７ ８ ９ １０ １１ １２ １３ 

１４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ 

２８ ２９ ３０ ３１  
 

 

 休館日  祝祭日及び 

第 1・3・5 日曜日 
 

利用時間 

 月～土曜日 
第 2・4 

日曜日 

祝祭日及び 

第 1・3・5 

日曜日 

プール 

トレーニング室 

10:00～ 

  20:30 
10:00～ 

18:00 
10:00～ 

  18:00 

第 1 競技場・第 2 競技場 

軽運動室・会議場 

屋外フットサルコート 

9:00～ 

  21:00 
9:00～ 

  21:00 
9:00～ 

 18:00 

 

●次の日は駐車場の混雑が予想されます● 
  

公共交通機関をご利用ください。 
 

8 月１日(月),２日(火),３日(水),４日(木),６日(土),７日(日),８日(月), 

９日(火) ,１０日(水)１１日(木),１２日(土),１４日(日),１５日(月), 

１６日(火),１７日(水),１８日(木),２０日(土),２１日(日),２３日(火),

２４日(水),２７日(土),２８日(日),３０日(火),３１日(水) 
 

ご協力をお願いいたします。 
 

 


