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「天高く馬肥ゆる秋」なんて言葉がありますが、まさに秋の空は澄み切って高く見えます。
でも、どうして秋の空は高く見えるんでしょうか。
理由はいくつかあるみたいで、夏の入道雲は空の低いところにあり、秋の巻積雲は空の高いところにあるので、
広々かつ高く感じられる、という説が解りやすいですが、科学的な説明で行くと、秋は太陽の位置が低い分、
光の入射角が夏よりも浅くなるため、青い光が空気中で散乱されやすくなり、青空がより鮮やかに、そして高く
感じられるのだそうです。
最近忙しくて、空をゆっくり眺める時間もないのでは？
さぁ！深呼吸して、大きく背伸びをしながら青々と高く澄み切った秋の空を眺めてみましょう！
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サンスクエア堺のサークル情報

サークルに参加してみたい方、あたらしくサークルを立ち上げたい方、大歓迎です！

事務所へご相談ください。

サンスクエアホールイベントのご案内

１０月 とんちクイズの答え



今月のとんちクイズ

答えは10日頃にホームページと来月号に掲載します。

骨と健康寿命
日本人の平均寿命は世界でもトップクラスですが、果たして健康でイキイキとした人生を
送る、いわゆる「健康寿命」となるとどうでしょうか？実際には「健康ではない」状態で
過ごしている方も多くいらっしゃるのが現実です。
骨は私たちの身体を支える大切な部位です。その骨を健康に保つことこそが、健康寿命を
延ばすことになるのです。

骨の強度が低下してもろくなり、骨折しやすくなる病気が骨粗しょう症です。骨の強度が
低下する主な要因としては、主に女性ホルモンであるエストロゲンの欠乏、加齢、そして
運動不足などの生活習慣が考えられます。

このコーナーでは、骨を強くする事を目的としますが、必ずしもスポーツジムに通ったり、
きつい運動は必要としません。いわゆる骨密度を上げるためには、軽い運動でも継続して
続けることが大切です。

＜骨密度を上げる運動（その２）＞ 骨は地面を踏みしめるような垂直方向の刺激を与えることで、
強度がアップします。骨に刺激を与えると、血流が良くなり、
骨をつくる細胞の働きが活発になります。

左図のように片足立ちから、踵の上下運動を１５回行い、
１５回目に踵をストン！と勢いをつけて落とします。
※左右足を入れ替えて３セットおこないます。

５分もあれば出来ますので
隙間時間をみつけて毎日おこないましょう！
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