
　　　　　　　 

くさつ健・交クラブは４月２９日の健・交フェスタ２０２３の開会式典においてスポーツで

SDGsに貢献することを宣言しました。

特に、SDGsの目標３「すべての人に健康と福祉を」ではスポーツを行うことはアクティ

ブなライフスタイルと精神的な安定をもたらし、それが健康問題を解決するとしている

のです。

・バランスの取れた食事と十分な睡眠で体力を付け
・こまめな水分補給と適度に休憩を取りながら
   スポーツを楽しみましょう。

　雑誌や書籍で目につくようになった、ふたつの健康に良い物質で、これらは運動をす

　ることにより筋肉又は骨から分泌されるものです。

　「マイオカイン」は筋肉から分泌される３０種以上のホルモンの総称です。「オステ

　オカルシン」は骨のタンパク質です。ふたつとも糖尿病、認知症、メタボなど様々な病

　気の予防などに効果があるといわれています。健康のために、いろいろな運動を継続

　していきたいものです。

令和５年６月号

草津市長を来賓として迎え、運営委員による総会が開催されます。

便 り

熱中症注意の季節になりました.

「マイオカイン」、「オステオカルシン」とは何？


