
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トレーニング室 スタッフ 

 林 絵理 

SHIGA

DAIHASTU ARENA

Training Room

News Letter Vol.23

みなさん、年末年始はどうお過ごしでしたか？ 

今回は、我が家の年末の恒例行事を 

ご紹介させていただきます。  

毎年、年末年始は両家の実家巡り（静岡～三重）をします。 

子供達は、「じーじ」や「ばーば」、従兄弟に会える帰省が 

大好きで、帰省数日前から大興奮です。 また今回は、働く 

主人を置いて私と子供達は一足先に新幹線で帰省したので、 

子供達は新幹線に乗れたことで静岡への旅路をより一層 

楽しんでいました。  

年末は静岡へ… 私の祖母の家は元々農家だったのも 

あり、今でも自分達で食べる野菜や緑茶を作っています。 

昔は、お米も作り、鶏や豚、山羊もいたようです。  

１２月３０日は、親戚が集まり餅つきをします。数年前に 

木でできた杵と臼が壊れてしまったので、今は自動餅つき機

を使っていますが もち米は今でもかまどに燃木をいれて 

炊いています。 燃木が燃え、もち米が炊ける匂いは、 

お正月を感じます。かまどでもち米を炊くとたまにお焦げが 

 できたりしますが、それもまた一興。 お餅は計６回ついて、鏡餅・お雑煮用に伸ばしたり、丸めていきます。 

子供達は、粘土感覚で楽しみながらお手伝いをしてくれました。 そして、何と言っても楽しみなのは、餅つき後に 

つきたてお餅を大根おろし、きなこ、あんこにまぶしてみんなで食べることです。 一仕事終えた後のつきたての 

お餅は、格別美味しい～、子供の頃から祖母の作ったお餅や野菜を食べて育ってきたので、食べると元気に 

なります。そして、滋賀に帰る時にはお餅や野菜を山盛りもらいます。 我が家は、軽自動車なので、帰省から 

戻る時の車内は足の置き場がないのがお決まりです。 まだまだ元気に餅つきをする祖母の姿をみると、 

改めてスーパーおばあちゃんだなと思うとともに、 私も年を重ねた時に祖母のように元気でいられるように 

トレーニング・ヨガに励もうと思った年末でもありました。 

まだまだインフルエンザも流行していたり…空気も身体も 

乾燥しやすい時期ですので体調管理には気を付けて 

いきましょう。  

ちなみに最近の私の整え方は👇 

・水を日中１.5ℓ 以上をとること 

・頭が疲れているときは身体を動かす、 

心身のバランスをとる 

・深呼吸をする（ため息の場合は吐いた分吸います笑） 

これをすると身体が安定するので、多少の揺らぎには 

負けません。 ぜひ、みなさんも自分の整え方を探してみて 

ください。 

今月もみなさんとトレーニング・ヨガをできるのを 

楽しみにしております！ 
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２月１８日～２３日の６日間！ 

姿勢測定イベントを開催します。 

各日、１０：３０～１２：３０と１４：３０～１６：３０の 

２部制となっています。 

時間は、測定からフィードバックまで 

１人２０分程になります。 

下記のようなお悩みをお持ちの方は、 

ぜひお試しください！ 

①目の疲れ ②膝・肩・腰の痛み ③慢性疲労 

これらの不調は、姿勢のゆがみが 

原因かもしれません。 

普段、自分の姿勢を見ることはあまりないので、 

この機会にぜひ、ご参加ください！ 

① 姿勢測定イベント！ 

「シセイカルテ」 

② ラウンジイベント！ 

屋台カフェ 

「リセスコーヒー！」 

２月１８日～２３日の期間、エントランスの 

ラウンジにて屋台カフェ「リセスコーヒー」の 

イベントを開催します！ 

「リセスコーヒー」は、京都・滋賀を拠点にしている

屋台カフェで、こだわりコーヒー豆とこだわりの

抽出方法で一杯一杯丁寧に抽出します。 

コーヒー好きの方は必見！ 

営業時間は、９：３０～１６：００です。 

メニューには、コーヒーの他に軽食やお菓子も 

ご準備しています。 

トレーニングの前後にぜひご利用ください！ 


