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スポーツ吹矢
▶スポーツ吹矢の効果は
　スポーツ吹矢は普通の深呼吸と違い、矢
を吹く時に、胸式と腹式を使って大きく吸
い、瞬間的に強く吹くことが特徴です。こ
の呼吸法を行うと酸素を身体の隅々まで供
給でき、これによって全身の細胞を活性化
させ自律神経の動きがよくなるため、病気
になりにくい体をつくれるほか、ストレス
解消、老化防止などに効果的です。

今
日
か
ら
は
じ
め
よ
う
、

健
康
づ
く
り
！

ウォーキング

「歩こう会」
☎ 45-2807（井上さん）

❶�歩こう会は市内 8つの同好会で組
織され、各地で楽しく歩いていま
す。
❷歩く前の準備運動は念入りに
❸雨天時でも、室内で楽しい運動

▶ウォーキングの効果は
　ウォーキングは体脂肪の燃焼、脳の活性化、
心肺機能の改善、筋肉の衰え防止、生活習慣病
の予防・改善、ストレス解消などに効果的で
す。また、いつでもできる手軽さや、無理なく、
自分の体調に合わせてできることから人気のス
ポーツです。

鹿屋ブルー・スカイ支部
☎ 090-7984-0701（舟越さん）
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健
康
づ
く
り
を
実
践
さ
れ
て
い
る
人
た
ち
は
、「
健
康
は
自
分
の
事

や
っ
ど
！
」
と
口
を
そ
ろ
え
て
言
い
ま
す
。
そ
う
、
健
康
づ
く
り
の
主

役
は
「
あ
な
た
」
で
す
。

　
何
か
ら
始
め
た
ら
よ
い
の
か
分
か
ら
な
い
人
の
た
め
、
市
民
の
皆
さ

ん
と
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
考
え
た
「
市
民
の
健
康
づ
く
り
に
向
け
た

ス
ロ
ー
ガ
ン
」
と
概
要
を
紹
介
し
ま
す
。

※
引
用
「
第
２
次
鹿
屋
市
健
康
づ
く
り
計
画
・
か
の
や
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
プ
ラ
ン
21
」

生
き
が
い
を
持
っ
て
生
活
し
よ
う

楽
し
く
集
え
る
場
所
と
仲
間
が
も
た
ら
す
パ
ワ
ー

そ
れ
が
私
の
健
康
づ
く
り

年
齢
と
と
も
に
健
康
上
の
課
題
も
増
加
し
て
い
き
ま
す
が
、
地
域
で
支
え
合

い
な
が
ら
、
生
き
が
い
を
持
っ
て
生
活
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

動
い
て
み
よ
う

食
生
活
を
改
善
し
よ
う

体
重
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

た
ば
こ
は
悪
影
響
の
も
と

時
間
を
見
つ
け
て
、
仲
間
を
見
つ
け
て
、

場
所
を
見
つ
け
て

新
鮮
な
鹿
屋
の
食
材
を
、

薄
味
で
お
い
し
く
味
わ
い
ま
し
ょ
う

目
の
前
で
タ
バ
コ
を

Ｓ
す
わ
な
い
で�

Ｏ
お
か
な
い
で�

Ｓ
す
わ
せ
な
い
で

本
市
は
、
鹿
屋
体
育
大
学
や
県
民
健
康
プ
ラ
ザ
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
な
ど
、

運
動
に
関
連
し
た
機
関
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、今
回
紹
介
す
る「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
や
「
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
」
以
外
に
も
地
区
学
習
セ
ン
タ
ー
や
民
間
の

施
設
等
で
も
、様
々
な
運
動
に
関
す
る
集
ま
り
が
あ
り
ま
す
の
で
自
分
に
合
っ

た
運
動
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
口
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う

将
来
の
子
ど
も
の
健
口
（
け
ん
こ
う
）
は
、

今
の
あ
な
た
の
健
口
づ
く
り
か
ら

毎
月
20
日
に
行
わ
れ
る
、
一
般
・
母
子
健
康
相
談
で
は
、
保
健
師
、
栄
養
士

以
外
に
歯
科
衛
生
士
も
い
ま
す
。
歯
、
口こ
う

腔く
う

の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
え

ま
す
。

減
塩
の
た
め
に
調
味
料
は
「
か
け
て
」
食
べ
ず
に
「
つ
け
て
」
食
べ
ま
し
ょ
う
。

鮮
度
の
良
い
食
品
や
旬
の
食
品
を
使
用
す
る
と
、
新
鮮
な
風
味
と
香
り
で
素

材
の
味
だ
け
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
男
性�

８
ｇ
未
満

１
日
の
食
塩
摂
取
量　
女
性�

７
ｇ
未
満

　
　
　
　
　
　
　
　
　
高
血
圧
治
療
の
人�

６
ｇ
未
満

喫
煙
は
、
が
ん
、
循
環
器
疾
患
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉へ
い

塞そ
く

性
肺
疾
患
）
な
ど

の
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
最
大
の
危
険
因
子
で
あ
る
ほ
か
、
低
出
生
体

重
児
が
産
ま
れ
る
一
因
で
あ
り
、
ま
た
受
動
喫
煙
に
つ
い
て
も
子
ど
も
や
妊

産
婦
な
ど
へ
の
悪
影
響
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
ろ
を
健
や
か
に
し
よ
う

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
明
る
い
笑
顔
と
元
気
な
あ
い
さ
つ

「
病
は
気
か
ら
」。
毎
日
、
色
々
あ
り
ま
す
が
、
ち
ょ
っ
と
自
分
か
ら
笑
っ
て

み
ま
せ
ん
か
。

⎬⎫ ⎭

Walking

Sports blowguns

会員募集中

会員募集中

公認指導員
舟越�正典さん（76歳）

上達のコツは
正しい腹式呼吸法

●適正体重の求め方
　身長（ｍ）×身長（ｍ）×22＝適正体重

例：身長 153㎝の場合
1.53×1.53×22＝51.5　適正体重 51.5㎏

●BMI（身長と体重のバランス）の求め方

身長（ｍ）×身長（ｍ）
自分の体重（kg）

BMI＝

BMI値による肥満判定

18.5未満 → やせ型
18.5 ～ 25未満 → 標準
25 ～ 30未満 → 肥満
30以上 → 重度の肥満

⎬
⎫

⎭

自分の適正体重とBMIを知ろう

身近に体重計、
知っていますか適正体重

健
康
づ
く
り
の

実
践
者
に
学
ぶ

　姿勢がピンときれいな舟越さん。若い頃から運
動が大の得意で50代の時にはボディービル大会
出場の面白い経歴も持たれています。
　「もう（できない）ではなくまだ（やれる）」を口ぐ
せに今でも、さらに上段の資格を目指しています。
　吹矢は鹿屋体育大学のニュースポーツとして
15年程前に普及。魅力は「吹矢は静

せい

のスポーツ。
的の中心にバシッと当たった時の高揚感がたまら
ない」と話してくれました。

　「人は歩かんとあかんよ～」と明るく関西
弁で話す井上さん。退職を機に妻の故郷で
ある鹿屋へ移り住み、出会ったのが「歩こう会」。
　「一人のウォーキングも良いですが、継続す
るには仲間と歩くことをオススメします！」と
のこと。
　週４日、活動しているので、興味はあるけど
勇気のない人は、家族、友人を誘って一緒に「歩
こう会」を体験してみてください！

公
認
指
導
員

井
上�

辰
男
さ
ん（
75
歳
）

延ばそう健康寿命
みんなで育てる笑顔の芽
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