
LOPS 2025年11月
Vol.188ふくとぴあ

健康増進室 ニコニコ新聞
日中は小春日和でも朝晩は冷え、寒暖差があるため体調管理に気を付けましょう。またこれから迎える
冬本番の寒さに負けないように、今のうちからニコニコペース運動で免疫力を高めておきましょう！

月曜14時（50分）奇数週「エアロ」偶数週「ヨガ」25人迄

月 火 水 木 金 土

10時半
14時半

16時半

筋トレ
除14時半

リズム ｽﾄﾚｯﾁ お楽しみ 筋トレ お楽しみ

18時半 筋トレ お楽しみ ヨガ リズム 姿勢

20時 ― 筋トレ お楽しみ お楽しみ ヨガ

自宅でできる運動動画 （福津市公式YouTube）

10時半、14時半、16時半：15分 18時半、20時： 20分

今月のレッスン

閉室のお知らせ 毎週日曜日 、8日(土)

筋力トレーニングを見直してみよう

今回は
「猫背解消！
動きの改善は姿勢作りから」
肩こり解消、姿勢改善

10月のInBody測定には220名が参加され、「他の人はどれ
くらい？」や「どの位筋肉を増やしたらいい」との声を数多く
聞きました。そこで部位別の筋肉発達率を調べてみました。

今月は指導員と一緒に筋トレを見直してみましょう！

ご家族やご友人に運動を広めていただくイベント「コレ
やってみよう！」は145人へ広めていただいています。引
き続き集計中です。カードにサインをもらった方は随時ご
提出ください。健康ポイントを差し上げています。

【イベント開催中】サインカードご提出ください

右腕左腕

右脚左脚

体幹

発達率とは性別、年齢、体重等から計算した必要な筋肉量
で、100％以上が「良好な状態」です
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182人

良好じゃない人数

・全部位で100％に達し
ていたのは7人

・まずは部位別に
「3％ｱｯﾌﾟ」を目指しま
しょう！

【前回から筋肉量が増えた人の声】

73歳男性

自宅でステップ運動を始め
て足腰強くなったと思って
いたら筋肉も増えてた

75歳女性

ここに来るのを1回増やし週
3回にして半年、膝の痛みが
なくなって体調が凄くいい

良好な人数

へ あと一歩 Vol.93 脳活

健康、元気、長寿など様々な目標（○○）に向けて“やってみよう”をお届けするこのコーナー。
今回は7つ（記憶、言語、判断、思考、学習、理解、計算）の認知機能を用いて認知症を予防する“脳活”を紹介します。

国立長寿医療研究センターが40〜82歳の2,205人を10年にわたり追跡調査したところ、「好奇心が強く、

新しいことに挑戦するのが好きな人」ほど社会適応力、コミュニケーション力などの知的な能力が維持で

きていたという結果を報告しています。

気温が下がり外に出るのが億劫になりやすい季節となってきましたが、環境の良い施設でしっかり体

力づくりに励み、新しい挑戦に取り組んでみましょう！

やってみよう：ニコグニサイズ

なぞなぞ（記憶、言語、思考、理解を鍛える）

運動しながら解いてみよう

問１）木が「すす」を被ると、秋の植物に変身！

何になった？

問４）野菜が駅伝をしているよ。一気に他の野菜達

を追い抜いていったのは何の野菜？

問３）みんなのお腹の中にある木はな～に？

問２）運動会に参加していた王様が「えーん」と

泣き出した。何をしていた？

問５）いつも下に書いてあるという果物はな～に？

グーパー体操（判断、学習を鍛える）

答え
問1：すすき
問2：応援（王えーん）
問3：イチョウ（胃腸）
問4：ゴボウ（ごぼう抜き）
問5：柿（下記）

答えはこの裏

足踏みや階段（踏み台）を上り降りしながら

各一歩目と同じ手を
①パーで前に伸ばし、反対の手はグーで胸にあてる
②グーで前に伸ばし、反対の手はパーで胸にあてる

【基本：足の運び方】

1 2 3 4右から上って

左から降りる

【ステップアップ：手をアレンジ】

①4回繰り返す

②左から上って右から降りるも４回繰り返す

③“①②”を３～５回繰り返す



うつ伏せになり、両肘と両膝で体を支えます

体幹＋α ② 腹筋＆肩周囲

三分体操 不調を感じたときは、無理に行わないようにしま

しょう。痛みがある時は中止しましょう。

指導員 S.M

【筋トレ：プランク】 各10～30秒×1～3セット

LOPS

←←←解説動画はこちら

【ストレッチ】 各30秒程度

1．ステップ1：膝をつく

2．ステップ2：つま先で身体を支える

肘は肩の真下

背筋を伸ばす

3．ステップ3：片手を上げる

「1」の姿勢から片手を上げます

両腕を肩幅、両膝を腰幅に開き、背中を丸めます

1．背中丸め：背中

両肘と両つま先で支えるつま先伸ばしてもOK

片手をまっすぐ上げる

うつ伏せになり胸の横に手または肘をついて
床を押して体を起こし上体を反らせます

2．上体反らし：お腹

へそをのぞき込む

目線は少し上

反対側も行いましょう

へそを押し上げるように

膝を浮かせてもOK
お腹の下にタオルや
ボールなど置いて
体を支えてもOK

2025年 11月号
運動の ウソ！？ホント！？

〇吸収されるエネルギー量は人それぞれ

「同じ食事をしているのに、あの人だけ太らない…」そう思ったことはありませんか？これまでは、この原因として“代謝

が良い・悪い”や、“よく動く・動かない”だけで説明されてきましたが、最新の研究で、新たな原因が存在することが科

学的に明らかになってきました。では、その原因とは！？

同じカロリーの食事を摂っても、可消化エネルギー

の割合は84〜96％と個人差が大きいことが明らか

に！つまり、一日の食事から吸収されるエネルギー

量は、多い人と少ない人で約ご飯一膳分の差になる

計算となります。「私は太りやすい体質で損だ」と

落ち込んではダメですよ！狩猟時代は可消化エネル

ギーが大きいほど生き残れたのです。あなたの身体

は“エネルギーを無駄にしないお得な身体”楽しい

運動がイッパイできるって本当に羨ましいですね♡

食品表示のエネルギーは、たんぱく質・脂質・炭水

化物の量(g)にそれぞれ決まった係数(kcal)をかけ

て計算した総和ですが、私たちの身体が実際に吸収

して利用できるのは「可消化エネルギー」と呼ばれ、

食品表示のエネルギーとは若干異なります。

〇可消化エネルギーとは？

噂の検証 108 食べたカロリーはみんな平等に吸収される！？

実は、食べた分のエネルギーを吸収できる割合には

個人差があり、これが太りやすい・太りにくい原因

の一つだったのです！では、実際にどれくらいの差

があるのでしょうか？最新の研究をご紹介します！

食べ物の

エネルギー

排出エネルギー

（吸収されずに排泄）

可消化エネルギー

（身体に吸収される）

消化・吸収

Host-diet-gut microbiome interactions influence human energy balance.
Nature Communications, 2023. (pubmed)
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摂取エネルギー（MBD食）に対する可消化エネルギーの割合

(Karenら 2023年)

最大で約12％も

差があった！
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