
７月１８日（祝）コジャックダンスクラスの２チームはびわ湖

ホールで行われた「ディズニーライブ ２０１６」あの大きな

大ホールで堂々と踊って来ました！！ 

８時に楽屋入りで、まず衣装チェック、つけまつげもバッチリ

付けての舞台メイク。いざ、本番でのダンスは大成功！！１０

時半の公演に出演した、小学生チームはディズニーのプロのダ

ンサーに負けないくらいの笑顔で息もぴったり、ダンスを披露

してきました。１６時半から出演した小学生高学年 

と中学生のチームらしく、堂々とした子どもたち。 

最終公演のトリをつとめ、パワフルで呼吸のそろ 

ったダンスは見事でした。ひっょとしたら、ミッ 

キーやミニーよりパワフルでキレのあるダンスだ 

ったかも！？  

ダンスに興味のある人お問い合わせください！ 
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今月のコジャラッコ大賞は、体操教室に在籍している藤川幸弥藤川幸弥藤川幸弥藤川幸弥    

（（（（ふじかわゆきやふじかわゆきやふじかわゆきやふじかわゆきや））））くんです。コジャックの体操教室開設から長

く体操を続け、１１月で４年になります。現在、６年生として土曜日

のクラスを引っ張る幸弥くんは、真面目であり体操には一生懸命取り

組んでいます。これからも長く続けてきた体操を頑

張ってほしいと思います。そんな幸弥くんを今月の

コジャラッコ大賞に選出致しました。 

 暗くなったら眠り、明るくなったら起きる。人間は、自律神経により意識とは無関係に体を調整し、正しい時間

に眠ったり起きたり出来ます。自律神経には、交感神経と副交感神経があり、互いに一方が働けば、もう一方がそ

れを抑えようとします。交感神経は、副腎からアドレナリンを分泌し、エネルギー源であるブドウ糖を体に送り、

ストレスに対抗できる様に機能を強くします。副交感神経は、すい臓からインシュリンを分泌し、交感神経を抑制

しようとします。ブドウ糖は、肝臓で貯蔵されるので、体から活力が奪われ、眠気、だるさを感じられるようにな

ります。この自律神経の働きが損なわれると、交感・副交感神経が緊張しやすく不安定になり、

低血圧、不眠、手足のひえ、汗のですぎ、動悸などの症状があらわれる自律神経失調症と言う病

気になります。糖分の取り過ぎ、食べ過ぎでたびたびインシュリンが分泌されると、夜に交感神

経が働きすぎて眠れなくなります。またアドレナリンを分泌する副腎を健康状態に保つには、ビ

タミンＣとビタミンＢ群のパントテン酸が必要です。ビタミンＣとパントテン酸が不足し、スト

レスをたびたび副腎が刺激されると、副腎は疲れてアドレナリンを十分に分泌しなくなり、結果

的に朝になっても活力が出なくなります。「ビタミンＣ」「パントテン酸」「ミネラル」を取

り、朝から元気に活動し、コジャックにも元気に来て下さい。 

ダンス担当 

南コーチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

オレンジ帽子の級の項目は、不安なく安全に水と親しむことが出来るかどうかを判定すると共に、姿勢や呼吸法

など泳法に向けた水泳の基本的練習が入っています。 

雨により順延となりました「しおひがり遠足」 

７月３日（日）に３６名で三重県御殿場浜に行ってきまし

た。多くのお友だちと共にたくさんの貝を持って帰ってく

ることができ、本当によかったと思います。参加してくれ

た子ども達は、とても楽しかったみたいで「次のキャンプ

も行くよー！」と言ってくれた子もいました。次回の遠足

は、秋頃を予定しております。 

 

 

 

 

 

野外担当 

松林 則成 

  コーチ 

 

 

 

  ○開講クラス…土曜日１３；００～（３名以上で開講いたします。） 

  ○対象…５才～小学６年生 

  ○現在のクラスからの変更も可能です。 

 

早い時期から様々な運動を行うことによって、運動神経が著しく発達

するとともに、様々なスポーツへの応用につながります。 

コジャックの体操教室では、鉄棒、マット、跳び箱を中心に挨拶、整

列、といった基本的なことまで、指導致します。 

まずは、一度体験にご参加ください。お待ちしております。 

所長代理 

渡邉 誠人 

56565656級級級級…………プールサイドをプールサイドをプールサイドをプールサイドを持持持持ちちちち水中移動水中移動水中移動水中移動がががが出来出来出来出来るるるる！！！！    

 自分の体重を水中で腕の力だけで支え、どんなに深い場所でも安全な場所まで横に移動が 

 出来、自分で自分の身を守ることが出来る。力を抜くことで最初の浮く感覚も身につけます。 

55555555級級級級…………アームヘルパーアームヘルパーアームヘルパーアームヘルパー付付付付きできできできで水中移動水中移動水中移動水中移動がががが出来出来出来出来るるるる！！！！    

 アームヘルパーを付けていれば、自分の行きたい方向へ体重を移動でき、安全な場所に行ける。 

 浮遊感覚や壁でのつかまり立ちなど体のバランス感覚も身につけます。 

遠足やキャンプに参加される方は、ぜひご登

録下さい。お得な特典を含んでおります。

来年来年来年来年にににに向向向向けてさらにステップアップですけてさらにステップアップですけてさらにステップアップですけてさらにステップアップです。。。。    

日日日日 月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金 土土土土 日日日日 月月月月 火火火火 水水水水 木木木木 金金金金 土土土土

7/297/297/297/29 7/307/307/307/30 1111 2222 3333

7/317/317/317/31 1111 2222 3333 4444 5555 6666 4444 5555 6666 7777 8888 9999 10101010

7777 8888 9999 10101010 11111111 12121212 13131313 11111111 12121212 13131313 14141414 15151515 16161616 17171717

14141414 15151515 16161616 17171717 18181818 19191919 20202020 18181818 19191919 20202020 21212121 22222222 23232323 24242424

21212121 22222222 23232323 24242424 25252525 26262626 27272727 25252525 26262626 27272727 28282828

28282828 29292929 30303030 31313131

８月…７月２９日（金）～８月３１日（水）

振替…９月７日（水）まで

９月…９月１日（木）～９月２８日（水）

振替…１０月５日（水）まで

手続手続手続手続きききき締切日締切日締切日締切日    

☆８月２５日（木）まで 

 ９月休会、８月末退会、9月クラス変更 

☆９月２５日（日）まで 

 10月休会、9月末退会、10月クラス変更 

★９月会費引落日…８月３１日（水） 

★10月会費引落日…９月３0日（金） 

振替振替振替振替    

☆７月組振替…８月４日（木）まで 

☆８月組振替…９月７日（水）まで 
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先日、ある会員様から、こんな言葉を教わりました。引退したシニアに必要なものは、「キョウヨウ」

と「キョウイク」なのだ、とおっしゃられました。「教養」と「教育」ですか？とお伺いすると、さも

あらず。「今日今日今日今日、、、、用用用用があるがあるがあるがある」と「今日今日今日今日、、、、行行行行くところがあるくところがあるくところがあるくところがある」の二つである、との事でした。 

うーんなるほど。 

調べてみると、思考パズル本「頭の体操」で知られる多湖輝さんの「100歳になっても脳を元気に動か

す習慣術」で紹介されていました。著者の多湖さんも、100歳近い大先輩に教わったのだそうで、頭の

使い方を実に巧みに表現した言葉であると絶賛しておられます。 

何も用事がなく、どこにも行かない毎日では、確かに張り合いもないですよね。 

 今日は、あのプログラムに参加してみよう！今日は、あのコーチに質問してみよう！ 

 今日はゆっくりコジャックのお風呂で暖まろう！今日はあの人に話しかけてみよう！      

 今日は!?… どんどんコジャックに来てください。 

                    スタッフ一同、心よりお待ちしております。 

ラテンダンスエクササイズとは、中南米で新しまれているルンバルンバルンバルンバ、、、、サンバサンバサンバサンバ、、、、チャチャチャチャチャチャチャチャ

チャチャチャチャ、、、、マンボマンボマンボマンボ等を取り入れた、楽しく踊るエクササイズです。 

脂肪燃焼効率も高く、腰を回して骨盤を左右にひねって、腹部に刺激を与えること

で、体幹部を鍛えるので、身体のバランスをを整えるにも、おすすめです。 

優雅さと激しさとセクシーさを合わせもつ情熱的なダンスをして、日常とかけ離れ

た時間を一緒に過ごしましょう！ 皆様のご参加お待ちしております。 

 当クラブに設置している水素水サーバー。話題にはなっているけれど水素水は何に良いのと不思議に

思っている方も多いのではないでしょうか。 

 鉄が錆びていくのと同じように、体の細胞は年とともに酸化していきます。これは体の中でミトコン

ドリアが糖や脂肪をエネルギーに変える際に活性酸素というものも作ってしまうことに原因がありま

す。活性酸素には悪玉と善玉があり、悪玉は細胞を酸化させたりDNAを傷つけたりするためその増加

は老化や生活習慣病などの原因になります。その悪玉活性酸素だけを取り除く効果のあるのが抗酸化作

用のあるとされている水素水です。 

 しかし、水素水に溶け込んでいる水素は、分子が小さいため水の漏れないペットボトルでも、どんど

ん外に漏れ出し一定時間で普通の電解水に戻ってしまいます。その為早めに飲む、水素の抜けにくいボ

トルを使用するなどの工夫が必要となります。 

 高濃度の水素を含んだ、ミネラル豊富な電解水素水を、当クラブの水素水サーバーで

是非ご活用ください。 

 飲んでいただいても無味無臭でミネラルウォーターとの違いは分かりませんが、飲み

続けていただくことで、水素水の良さを体感していただけます。 

第一回の好評につき、第二回ゴルフコンペを開催致します。親睦を図り、共通の趣味で大いに楽しみましょ

う。女性や初心者の方も大歓迎です。ぜひ皆様のご参加をお待ちしております。 

 

  期  日：９月２６日（月） 

  会  場：比良ゴルフ倶楽部 

  会  費：１５００円 

  プレー費：１０，４１０円（昼食、表彰式でのソフトドリンク込み） 

  スタート：９時１０分 

  申し込み：８月２８日までに会費を添えてフロントにてお申し込みください。 

所 長 

井上 茂明 

日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土

休館 2 3 4 5 6 1 2 3

7 休館 9 10 11 12 休館 4 休館 6 7 8 9 10

休館 休館 休館 休館 18 19 20 11 休館 13 14 15 16 17

21 休館 23 24 25 26 27 18 休館 20 21 22 23 24

28 休館 30 31 25 休館 27 28 29 30

8888　　　　月月月月 9999　　　　月月月月

手続手続手続手続きききき締切日締切日締切日締切日    

☆８月２５日（木）まで 

 ９月休会、８月末退会、9月クラス変更 

☆９月２５日（日）まで 

 10月休会、9月末退会、10月クラス変更 

★９月会費引落日…８月３１日（水） 

★10月会費引落日…９月３0日（金） 

プログラム担当 

いそべコーチ 

私、上原も参加します。一緒に泳ぎましょう！ 

STGマスターズは当クラブのグループ校が一同に会して楽しみ競

うアットホームな大会です。THEリレーや特別リレーが行われ

るのも楽しみの一つです。 

日日日日    程程程程：：：：１０１０１０１０月月月月１６１６１６１６日日日日（（（（日日日日））））     

会 場：エスパティオスポーツクラブエスパティオスポーツクラブエスパティオスポーツクラブエスパティオスポーツクラブ 

      ２５ｍ×７コース 

参加料：個人種目（２種目まで）3,500円 

     プログラム・参加賞付 

マスターズ水泳大会への出場にはマス

ターズ水泳協会への個人登録が必要で

す。フロントにてお申込みください。 

 個人登録個人登録個人登録個人登録････････････年間年間年間年間    １１１１,,,,５００５００５００５００円円円円 

       （1/1～12/31） 

 

大人気のトレッドミル！満員でご利用できない時間帯がありご迷惑をおかけしております。 

皆様が快適にご利用いただけるよう「ご利用ボード」を設置いたします。 

使用される方はご面倒ですが利用されるトレッドミルの番号の欄にお名前と終了予定時間をご記入くだ

さい。ご予約の方はその終了予定 

時間を見てトレッドミルの予約を 

行ってください。 

 

※トレッドミルが混雑していない 

 場合でも「ご利用ボード」への 

 ご記入をお願いいたします。 

 ① ② 

氏  名 井上 秋山 

終了予定時間 １４：００ １４：２０ 

予約者名 山本  

トレッドミル番号 

利用時に 

 ・お名前 

 ・終了予定時間を 

ご記入ください 

次、利用ご希望の方

のお名前ご記入欄 

８月中に月契約されますと通常、月会費２１６０円を１６２０円でご契約していただけ

ます。  ～ぜひこの機会に、水素水のある生活を！～ 


