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中央区 製造業 2,073 名

　



　

　

ウウェェルルビビーーイインンググ通通信信
健健康康経経営営推推進進活活動動 ～～心心身身のの健健康康情情報報をを配配信信ししまますす～～

■問い合わせ先

SDGs推進部 黒須（ウェルビーイング大使）

～～ ウウェェルルビビーーイインンググ通通信信でで配配信信ししてて欲欲ししいい健健康康情情報報ななどどももおお受受けけししまますす ～～

今後もウェルビーイング通信を通じて、社員の健康に役立つサポートを致します

脚脚力力アアッッププでで老老化化予予防防！！

まだまだ寒さは身にしみますが、日本全国各地で春の便りも届き始めましたね。
菜の花や梅の花、東京では桜も咲きはじめました。冬の間、運動不足で固まってしまった
身体もそろそろ春支度しませんか？
季節を楽しむマラソンやウォーキングなどおススメですよ♪

毎毎日日のの生生活活のの中中でで、、筋筋力力アアッッププ！！

脚脚のの脚脚力力、、低低下下ししてていいまませせんんかか？？

筋肉の力は、35歳をピークに低下していきます。
特に、腕の筋肉に比べて脚の筋肉の力が衰えやすく、最も衰えやすいのが太ももの前の筋肉です。
歩くためには、この太ももの筋肉と、腰の奥の方にある大腰筋が必要です！
最近、つまづきやすくなった方や階段の昇降で足を上げるのがきついという方は、
下肢の筋力低下が原因かもしれませんね。

脚には全身の筋肉の60％が集中しています。
下肢の筋力低下を予防することが、老化予防といっても過言ではありません！

竹踏みや足踏み、屈伸、下肢のマッサージ、散歩など、脚の筋肉を収縮させるような動作を
心がけてみましょう。

◆◆内内転転筋筋をを鍛鍛ええるるトトレレーーニニンンググ

①まっすぐ立った姿勢にして足を開く
②膝頭のあたりで硬めの枕、クッション、2つ折りにした座布団のいずれかをはさむ
③内ももにギューッと力を入れ5秒キープする
④5～10セット行う

◆◆ハハムムスストトリリンンググススののトトレレーーニニンンググ

①まっすぐ立ち壁に手をつく
②ベットの下の部分など、50㎝位の高さのところに
足首の後面をひっかける

③脚で持ち上げる感じで力を入れ、5秒キープする
④片足ずつ5～10セット行う

◆◆腸腸腰腰筋筋ののトトレレーーニニンンググ

①椅子に座り膝に手をつく
②太ももを上にあげながら、片手で上から膝を押す
③太ももは手で押す力に抵抗しながら5秒キープする
④片足ずつ5～10セット行う

SDGs推進部では、
当社アスリート社員による
「健康運動動画」を配信
しています！

皆さんの健康管理に
是非お役立てください♪

【掲載場所】
イントラトップ社内コンテンツ
「TTFG活動紹介」 ＞
画面下部（ＳＤＧｓコーナー）

ウェルビーイング通信 for Lady’s✿
健健康康経経営営推推進進活活動動 ～～心心身身のの健健康康情情報報をを配配信信ししまますす～～

■問い合わせ先
SDGs推進部 黒須（ウェルビーイング大使）

～ ウェルビーイング通信で配信して欲しい健康情報などもお受けします ～

今後もウェルビーイング通信を通じて、社員の健康に役立つサポートを致します

冷冷ええ・・むむくくみみ解解消消！！温温活活ののススススメメ

女性にはもともと「低体温」の人や手足などカラダの先端から冷える「末端冷え性」の人が多いと
言われています。その理由は「筋肉の量」にあります。
筋肉がポンプのように収縮することで、血液を手足から心臓に戻していますが、
筋肉の機能が衰えると血液がカラダの隅々まで届かず「冷え」を引き起こします。
また、血行が悪くなると、肩こり・むくみなどの原因にもなります。
カカララダダをを温温めめてて血血行行をを改改善善ししままししょょうう♪♪

今今すすぐぐ実実践践ででききるる““温温活活””33つつののポポイインントト

①①適適度度なな運運動動ややママッッササーージジでで筋筋肉肉をを動動かかすす
➢「エレベーターを使わずに階段を使う」「すきま時間や入浴時にセルフマッサージ」」など
できることから始めましょう

②②カカララダダをを温温めめるる食食べべ物物・・飲飲みみ物物をを選選ぶぶ
➢生姜・にんにく・根菜などカラダを温める食材、温かい飲み物を選びましょう！
タンパク質や炭水化物の極端な制限は「冷え」の原因になるため、気をつけましょう

③③薄薄着着ををややめめ、、冷冷ええややすすいい場場所所ををカカババーーすするる
➢マフラーやストール、ひざ掛け、腹巻き、手袋、タイツや靴下など上手に活用しましょう

肩肩ここりり・・むむくくみみ解解消消セセルルフフママッッササーージジ

①脇のマッサージ
胸から脇にかけての筋肉を、
それぞれ反対の手で脇をつかみ
親指でよく揉みほぐす

②1日1回足を心臓より高く上げる
下半身の筋ポンプ作用を促すため、
クッションや椅子などを使い、足を心臓より
高く上にあげる。

★足先をぐるぐる回したり、筋肉を動かすと
より効果的です♪

③お風呂で下半身のマッサージ
足首からふくらはぎ、太もも、
お尻にかけてギューッと
持ち上げるようにゆっくり揉みほぐす。

★両足それぞれ3回程度が目安です♪

カカララダダをを温温めめるるツツボボ

①気海（きかい）
全身を温めコンディションを整える

★おへそより指2本分下にあるツボ
季節を問わず、気海を温めることで
コンディションが安定します♪

②合谷（ごうこく）
手足の冷え・肩こりを改善

★人差し指と親指が合流するところから
やや人差し指寄りのくぼんでいるところ。
押すとジーンと痛いですが、効果があります♪

③三陰交（さんいんこう）
下半身の冷え・むくみ・女性特有の悩みに

★内くるぶしの指4本分上で骨の際にあるツボ
下半身の冷え、むくみが気になる
ときだけでなく、生理痛・更年期
障害にも効果が期待できます♪



　
　

　
　



　
　
　

　
　
　



　  

　



　

　



　

  

港区 給食事業 26,026 名



   

　

　



   

　

　



  

  

  

   



  

  

  

   



  

  

  

   



  

  

  

   



 

    

   

 



 

  

   

  

 



   

    

  SMBC 日興証券株式会社
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この印刷物は、印刷用の紙へ　
リサイクルできます。　

この印刷物は、板紙へ　
リサイクルできます。　

この印刷物は、印刷用の紙へ　
リサイクルできます。　

この印刷物は、板紙へ　
リサイクルできます。　
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