
 

近藤由加 

 

 お天気にも恵まれた体操日和の 10 月 24 日(土)。

2020 年度 2 回目の赤心活き粋健康講座、毎年好評の 

健康運動指導 近藤由加先生による「笑顔でいきいき！ 

体操教室」が開催されました。 

 新しくなった施設で初めての体操教室でしたが、コロ

ナ禍での運動不足を解消すべく、「多裂筋」を刺激する 

家の中でも出来る運動を中心に、参加者のみなさまと 

気持ちよく身体を動かしました。 

 

 近藤先生の講座では、なぜこの動きが体に良い動き

なのか、効率的に動かすにはどこに意識をするのか、

というところまでわかりやすく、簡単に話をしてくれ

ます。運動が苦手だなという方にも、もっと効果的に

身体を動かしたい！という方にも楽しく、満足できる

内容で、初めはやや緊張気味の方もいらっしゃいま 

したが、最後にはみなさんリラックスした笑顔で帰ら

れました。 

次回は…  11 月 28 日(土) 14時～15時(受付 13 時30 分～) 
 

   

医療法人至心会金子歯科医院 金子貞男先生・金子哲也先生  

                          

5 分で 

栄養ワンポイントメモ 

『カルシウム』 

 

 当クリニック坪内管理栄養士より、 

運動する方にもしない方にも、とっても

大切な『タンパク質』。 身体の中で 

どんな働きをして、どのくらい食べれば

十分な量を取れるのか、5分で簡単に解り

やすく、解説を致しました。たんぱく質が

しっかり摂れるレシピの紹介付きで、 

好評でした。 
 


