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◆
紙
面
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
価
格
表
記
は
、
特
記
を
除
き

記
事
公
開
日
時
点
で
の
税
込
み
金
額
で
す
。
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
価
格
に
つ
い
て
は
提
供
元
の
各
企
業
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
◆
紙
面
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す
。
広
告

の
お
問
い
合
わ
せ 

☎045-680-1094

Lien はフランス語で縁、絆、繋がりの意味をも
つ言葉。出逢った人との繋がりや縁、絆を大切に
素敵な出逢いがありますように ...

上質
で自由な時間を過ごす
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Kamaku ra

写真 江の島アイランドスパ



受付時間�3月～11月10:00 ～ 18:00（祝日休み）�
5/12（火）～14（木）はメンテナンスのため休館

江の島アイランドスパ　健康運動指導士・岩渕さんに聞く！

江の島唯一の天然温泉を有する「江の島アイランドスパ」。湯温の異なる浴槽や
炭酸泉など、男女別、共用含め全 15 種類の温泉＆スパでゆったり過ごせます。ま
た、厚生労働省認定の「温泉利用型健康増進施設」として、体力や健康上の不安を
楽しみながら解消していく会員制クラブ「ホリスティッククラブ Enoshima」を運
営。天然温泉ならではの特性を利用した入浴方法や水中運動、食事方法など、月１
回の健康チェックを受けながら一人ひとりに合った〝未病予防・改善習慣〟プログ
ラムで健康づくりをサポートしてくれます。

今回は、同施設で健康運動指導士として活躍する岩渕さんに、健康寿命につなが
る「健康習慣の作り方」について話を聞きました。

多彩なカリキュラムも。趣向豊かな温泉＆スパ施設は、
心も身体もリフレッシュできます

エントランス客　室

えのすぱ　耳より情報

　
毎週木曜は大人2267円

※藤沢市・鎌倉市・茅ヶ崎市在住者
※ゴールデンウィークなどの繁忙期、特定日、祝日を除く

※祝日を除く

※祝日を除く

　どなたでも天然温泉＆スパプールを利用できる「ワン
デイスパ」（通常・大人3175円　消費税・入湯税込み）。
予約不要で時間制限なく、リゾート気分を堪能できま
す。何度も通いたくなる、耳よりのお得情報をご紹介！

レディースデー 毎週月曜 女性（中学生以上）2267円

アクティブ
シニア

平日（月〜金曜）限定
50歳以上は2570円

対象者なら何度も利用可！家族や友だちと一緒に

※ ワンデイスパ料金には、館内着とタオル（バスタオル・フェイスタ
オル）貸し出しが含まれます

※ スパプールエリア利用の際は、水着の持参を（レンタル水着は
550円からあります）

年齢が確認できるものをご持参ください

住所が確認できるものをご持参ください

NEW

市民デー

藤沢市江の島2-1-6 ／江の島島内
小田急片瀬江ノ島駅から徒歩10分
江ノ電江ノ島駅、湘南モノレール湘南江の島駅から
徒歩14分。各駅から便利な巡回送迎車あり

江の島アイランドスパ　
ホリスティッククラブ Enoshima

ホリスティッククラブ

☎ 0466-29-0686 ホリスティッククラブ直通

藤沢市江の島1-3-8 ／江の島島内
http://enoshima-hotel.com
お問い合わせ�info@enoshima-hotel.com

江の島ホテル

江の島ホテル

☎ 0466-21-6688（代表）

体調がよくなった気
がします

50代女性

運動せず温泉だけ利
用しています。今年
の冬は乾燥しません
でした！

40代女性体が軽くなりました！　
60代女性

ヘルシーランチを食べ
て食生活の意識が変わ
りました！　健康を手
に入れるには運動だけ
じゃないんですね！

60代女性

「江の島に通う」習慣で
無理なく健康に！

2020/3/7
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江の島島内に
「江の島ホテル」

和、アジア、モダンの調和をテーマに、レ
ストラン、バーラウンジを備えた落ち着き
のある空間「江の島ホテル」が今年3月に
誕生。「えのすぱ」と連携し、新たなスパ
＆リゾートの魅力を発信していきます

【スタンダードツインルーム】
15室／全室禁煙
 1泊朝食＋えのすぱ入館付き
チェックイン15:00 ／チェックアウト11:00
大人2人様 2万9000円 （消費税、入湯税、サービス料別）

江の島アイランドスパ 
健康運動指導士・温泉利用指導者
岩渕航介さん

健康寿命の延伸につながる健康寿命の延伸につながる
暮らしに寄り添った「健康習慣の作り方」暮らしに寄り添った「健康習慣の作り方」

目の前に広がる青い海と、雄大な富士山が見える「江の島アイランドスパ」の露天プール。
非日常的な空間は、心身ともにリフレッシュできます

「パーフェクトエクササイズ」とよばれています。太もも、背筋、腹筋な
ど体全体を鍛えることができます。「4 秒で膝を曲げ、4 秒で立ち上
がる」スロートレーニングは、筋肉がつきやすいエクササイズです

膝を立てた状態から、お尻、内ももを締めながら斜め一直線に腰を
アップ。4 秒で上げ 4 秒で降ろします。お尻の筋肉を鍛えることで
骨盤の安定力が高まり、歩行も安定してきます

姿勢を保つためのインナーマッスルを鍛えます。つま先を立て
て、体が一直線になるように腹部をアップさせます。体勢がきつい人
はひざをついてもかまいません

―
運
動
習
慣
を
続
け
る
た

め
の
秘
訣
は
？

来
館
さ
れ
る
お
客
様
は

「
な
か
な
か
続
か
な
く
て

…
」と
お
っ
し
ゃ
る
方
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。し
か
し
、そ
れ

は“
習
慣
の
作
り
方
”を
知
っ

て
い
れ
ば
実
は
手
に
入
れ
ら

れ
る
も
の
な
の
で
す
。

人
生
の“
７
割
は
習
慣
”と

言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。「
朝
起
き
た
ら
顔
を

洗
い
、朝
食
を
食
べ
、歯
磨
き

…
」こ
れ
は
、意
識
し
な
く
て

も
で
き
て
い
ま
せ
ん
か
？

健
康
習
慣
も
こ
の
域
ま
で

到
達
で
き
る
と「
考
え
な
く

て
も
自
然
と
体
が
動
く
」と

い
う
こ
と
で
す
。

習
慣
化
の
第
一
は
、早
寝

早
起
き
の
規
則
正
し
い
生

活
習
慣
を
作
る
こ
と
で
す
。

ま
ず
起
床
し
た
ら
、最
低
15

分
、朝
日
を
浴
び
ま
し
ょ

う
。体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
、１
日
の
身
体
を
動
か

す
準
備
に
な
り
、そ
の
後
の

健
康
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。さ
ら
に
自
律
神
経
を
整

え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の

で
、免
疫
力
ア
ッ
プ
に
も
。第

二
は
、複
数
の
習
慣
を
同
時

に
進
め
る
の
で
は
な
く
、一

つ
ず
つ
身
に
つ
け
る
こ
と
。

こ
れ
は
、自
分
に
不
要
な
負

担
を
か
け
な
い
た
め
で
す
。

習
慣
化
し
た
い
こ
と
を
ひ
と

つ
決
め
て
、そ
こ
に
パ
ワ
ー

を
注
ぎ
込
み
ま
し
ょ
う
。

―
ど
の
ぐ
ら
い
で
習
慣
は

身
に
付
く
も
の
で
す
か
？

内
容
や
難
易
度
に
よ
っ

て
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、

行
動
は
８
週
間
続
け
る
と
習

慣
化
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。習
慣
化
の
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
は
、き
っ
か
け
・
場

所
・
時
間
を
決
め
ま
す
。例

え
ば
、朝
起
き
た
ら（
き
っ
か

け
）、す
ぐ
に（
時
間
）、洗
面

台
で（
場
所
）、顔
を
洗
う（
行

動
）。公
園（
場
所
）に
行
っ
て

（
き
っ
か
け
）、朝
６
時
半
に

（
時
間
）に
な
っ
た
ら
ラ
ジ
オ

体
操
を
す
る（
行
動
）な
ど
で

す
。時

間
は“
お
お
よ
そ
の
時

刻
”と
し
ま
す
。細
か
く
決
め

す
ぎ
て
遅
刻
な
ど
し
よ
う
も

の
な
ら
、自
分
を
責
め
て
し

ま
い
続
き
ま
せ
ん
。継
続
し

て
い
る
と
自
然
と
時
刻
も
定

ま
っ
て
き
ま
す
。

自
宅
で
は
自
分
に“
甘
え

が
ち
”と
い
う
方
は
、こ
れ
ら

を
ク
リ
ア
し
や
す
い
の
が
、

会
員
制
度
の
場
所
や
運
動
施

設
な
ど
。運
動
施
設
に
行
く

ま
で
に
気
持
ち
が
切
り
替
わ

り
ま
す
。ま
た
、毎
日
同
じ
時

間
に
行
く
と
、現
地
で
一
緒

に
な
る
人
も
い
て
、新
し
い

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
生

ま
れ
ま
す
。運
動
は
、自
分

で
決
め
て
も
か
ま
い
ま
せ

ん
が
、施
設
の
専
門
ス
タ
ッ

フ（
ト
レ
ー
ナ
ー
、運
動
指
導

員
）な
ど
に
相
談
し
、自
身
に

あ
っ
た
も
の
を
行
う
こ
と
で

よ
り
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、新
し
い
習
慣
や
き

つ
い
習
慣
を
確
実
に
身
に
つ

け
ら
れ
る
の
が
朝
で
す
。脳

が
疲
れ
て
い
な
い
の
で
、新

し
い
こ
と
を
覚
え
る
に
も
最

適
。朝
早
起
き
が
苦
手
な
方

は
、早
く
寝
る
習
慣
を
。20
時

す
。「
６
週
目
に
挫
折
が
く

る
か
も
」と
予
測
し
、少
し
変

化
を
つ
け
た
り
、家
族
や
友

人
に
励
ま
し
て
も
ら
う
な
ど

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
つ
対

策
を
講
じ
ま
し
ょ
う
。

③�

朝
が
1
日
の
ベ
ス
ト
タ

イ
ミ
ン
グ

重
複
に
な
り
ま
す
が
、新

し
い
こ
と
を
始
め
る
な
ら
朝

が
最
適
で
す
。

④
ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ

そ
も
そ
も
何
の
た
め
に
こ

の
健
康
習
慣
を
身
に
着
け

た
い
の
か
、と
い
う
大
き
い

目
標
を
決
め
ま
す
。そ
の
上

で
、で
き
る
だ
け
細
か
く
簡

単
に
ク
リ
ア
で
き
る
小
さ
な

目
標
10
個
を
作
り
ま
す
。ス

モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
を
行
う
場

合
に
は
、小
さ
い
こ
と
に
目

が
行
き
が
ち
に
な
る
の
で
、

週
１
回
は
、最
初
の
大
き
な

目
標
を
思
い
出
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
i
f
（
イ
フ
）�

t
h
e
n�

（
ゼ
ン
）
ル
ー
ル

〇
〇
し
た
い
時
に
は
〇
〇

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

と
条
件
を
付
け
ま
す
。例
え

ば
、夜
に
唐
揚
げ
を
食
べ
る

時
は
30
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
な

ど
で
す
。「
悪
」と
み
ら
れ
る

行
動
に
は
、「
善
」の
行
動
で

プ
ラ
ス
マ
イ
ナ
ス
ゼ
ロ
に
。

自
己
嫌
悪
に
陥
り
自
分
を
責

め
て
し
ま
う
の
を
防
ぎ
、か

つ
前
に
進
ん
で
い
る
状
態
を

保
ち
ま
す
。

習
慣
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
れ
ば
、人
生
も
健
康
も
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
よ
。

以
降
は
間
接
照
明
に
。就
寝

の
２
～
３
時
間
前
に
入
浴
す

る
、眠
く
な
く
て
も
ベ
ッ
ド

や
布
団
に
入
る
、な
ど
。「
眠

る
準
備
」を
し
ま
し
ょ
う
。

―
健
康
習
慣
を
身
に
付
け

る
５
つ
の
法
則
と
は
？

①
20
秒
ル
ー
ル

人
は
何
か
行
動
を
起
こ
そ

う
と
思
っ
た
時
、20
秒
以
上

だ
と
面
倒
に
な
っ
て
し
ま
う

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。健
康

行
動
を
起
こ
し
た
い
時
は
、

で
き
る
だ
け
手
間
を
省
き
20

秒
以
内
に
。例
え
ば
、毎
日
体

重
を
測
ろ
う
と
決
め
た
人

は
、ト
イ
レ
の
便
器
の
横
な

ど
近
く
に
体
重
計
を
置
き
ま

す
。朝
ト
イ
レ
に
い
っ
た
ら

そ
の
ま
ま
体
重
を
量
っ
て
記

録
し
ま
す
。記
録
す
る
だ
け

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
る
レ

コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト

で
す
。

②
マ
ジ
ッ
ク
No
・
4

新
し
い
習
慣
化
の
た
め
に

は
、最
低
週
４
日
は
行
い
ま

し
ょ
う
。週
に
３
回
60
分
よ

り
、週
４
回
30
分
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。週
３
回
よ
り
週

４
回
行
っ
て
い
る
人
の
方
が

習
慣
化
し
や
す
か
っ
た
と
い

う
デ
ー
タ
が
あ
る
ぐ
ら
い
で

す
。し
か
し
、６
週
目
ぐ
ら
い

に
な
る
と
、停
滞
期
や
飽
き

で
、挫
折
し
や
す
く
な
り
ま

実践！自宅でできる簡単エクササイズ
スクワット

腹筋

「4秒×4秒」を10回

ヒップリフト 「4秒×4秒」を10回

腹部をアップしたまま30秒×2 〜 3セット

ま
た
は

えのすぱ利用者の声

プラン内容

５
つ
の
法
則
を
実
践
し
て

「
考
え
な
く
て
も
自
然
と
体
が
動
く
」

習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

家の中にいることが
多い今の時期は、動
かす機会の少ない下
半身強化が重要です
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オ
ー
ペ
ッ
ク
ス
は
大
型
入

浴
施
設
の
清
掃
も
行
う
お
掃

除
の
プ
ロ
。地
域
密
着
型
で

一
般
家
庭
の
浴
室
な
ど
も
清

掃
し
て
い
ま
す
。

人
気
の
メ
ニ
ュ
ー
は「
浴

室
・
ト
イ
レ
定
期
清
掃
パ
ッ

ク
」。月
々
2
7
0
0
円
で
固

定
メ
ニ
ュ
ー
の
浴
室
の
清
掃

と
ト
イ
レ
の
清
掃
を
月
1
回

（
全
12
回
）、約
30
～
40
分
程

度
の
作
業
で
行
っ
て
く
れ
ま

す（
初
回
は
1
万
6
5
0
0

円
で
約
3
時
間
）。対
象
地
域

は
葉
山
・
逗
子
・
鎌
倉
・
藤
沢
・

茅
ヶ
崎
に
限
定（
一
部
エ
リ

ア
は
対
象
外
）。エ
リ
ア
を

絞
っ
た
か
ら
こ
そ
実
現
で
き

る
、家
計
に
優
し
く
リ
ー
ズ

ナ
ブ
ル
な
料
金
。排
水
溝
、天

井
や
カ
ビ
取
り
、鏡
・
カ
ラ

ン
の
水
垢
除
去
な
ど
細
や
か

な
作
業
も
含
ま
れ
、追
加
費

用
も
発
生
し
ま
せ
ん
。

今
回「
リ
ア
ン
を
見
た
」

で
、左
記
の
選
べ
る
メ
ニ
ュ

ー
か
ら
、初
回
の
み
も
う
一

つ
サ
ー
ビ
ス
。問
い
合
わ
せ

は
左
記
に
。

月々２７００円で
浴室・トイレをキレイに維持！

元気な若いスタッフがお伺いします

オーペックス
8:00�～�17:00�不定休

0120-026-851

月 1 回のプロの清掃を！

　選べるメニュー固定メニュー

1回
+ = 2,700円浴室

清掃

■トイレ
■脱衣場
■キッチントップ
■玄関※壁天井除く

［定期清掃パック］人気の清掃メニュー

1,080円1,620円

「
青
い
と
り
き
も
の
学
院
大

船
校
」の
着
付
け
単
発
レ
ッ

ス
ン
。初
心
者
か
ら
経
験
者

ま
で
基
礎
を
気
軽
に
学
べ

る
と
好
評
で
、4
月
の
開
催

も
決
定
し
ま
し
た
。午
前
に

名
古
屋
帯
、午
後
に
袋
帯
の

レ
ッ
ス
ン
が
あ
り
、ど
ち
ら

か
で
も
、も
ち
ろ
ん
両
方
の

受
講
も
可
能
。１
レ
ッ
ス
ン

5
0
0
円
で
プ
ロ
の
着
付

け
を
間
近
で
見
な
が
ら
学
ん

で
い
き
ま
す
。

参
加
者
は
20
代
か
ら
70

代
ま
で
年
齢
層
も
幅
広
く

「
基
礎
を
実
践
で
身
に
付
け

た
い
」「
自
己
流
の
着
付
け

を
正
し
く
直
し
た
い
」な
ど

様
々
な
目
的
の
方
が
楽
し

み
な
が
ら
学
ん
で
い
ま
す
。

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
少
人
数
制

で
、綺
麗
な
着
こ
な
し
の
た

め
の
細
や
か
な
指
導
も
人

気
。「
苦
手
だ
っ
た
ポ
イ
ン

ト
を
重
点
的
に
学
べ
て
良

か
っ
た
」と
い
う
参
加
者
の

声
も
届
い
て
い
ま
す
。

「
い
つ
か
自
分
で
着
付
け
で

き
る
よ
う
に
な
り
た
い
」そ

ん
な
人
、新
年
度
思
い
切
っ

て
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

-ワンコインレッスン-

この春チャレンジしたい
短時間で学べる着付け

ジョイフルまるやま 
青いとりきもの学院�大船校

�0120-804-311水曜定休

日　　程： 4月17日（金）
午前の部：  10:00〜11:30 

基本の着付け「名古屋帯」
午後の部：  13:00〜14:30 

基本の着付け「袋帯」 
場　　所：逗子市市民交流センター2F
（生涯学習スペース）第6会議室和室
料　　金：1レッスン500円
持 ち 物：着物一式
着物や帯の無料貸し出しもあります

要予約　Instagramみてね！

1回500円で、目指せ着物美人

ブ
ル
は
何
で
も
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
を
。

50
歳
か
ら
の
指
先
ケ
ア

専
門
店「
爪
健
美
庵
」藤
沢

店
が
移
転
し
て
3
月
1
日

（
日
）鎌
倉
に
て
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
オ
ー
プ
ン
し
ま
し

た
。目
的
別
の
コ
ー
ス（
一

律
8
0
0
0
円
）で
手
足

の
爪
を
正
し
く
ケ
ア
し
、美

し
く
健
康
的
な
指
先
へ
と

導
き
ま
す
。爪
の
縦
溝
、足

裏
の
タ
コ
や
か
か
と
の
ヒ

ビ
割
れ
な
ど
指
先
の
ト
ラ

男
性
も
オ
ー
ケ
ー
！
ご
夫
婦

で
の
来
店
も
歓
迎
で
す
。

8000円コース一覧
①�透明ハードジェルで爪を強化・�
保護コース（約80分）�
爪の形を整える＋甘皮処理＋透明ジェル
コーディング10本
②�トータルフットケアコース（約80分）�
足湯＋正しい爪切り＋甘皮処理＋足裏角
質除去
③�トータルハンドケアコース（約80分）�
爪の形を整える＋甘皮処理＋ピーリング
＋マッサージ＋パック

☎ 0467-53-8086

鎌倉市雪ノ下1-2-8
10:00～ 19:00�定休日：水・木

爪健美庵　鎌倉店

爪
の
ト
ラ
ブ
ル
は
お
任
せ

爪
健
美
庵 

鎌
倉
店

爪健美庵　鎌倉店

加
齢
に
よ
る
爪
ト
ラ
ブ
ル
を
解
消
し
美
し
く

受付時間平日10:00�～�16:00

湘
南
で
自
由
な
時
間
を

過
ご
す
50
代
以
上
に
、ア
ク

テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
を
提
案
す
る

フ
リ
ー
マ
ガ
ジ
ン
A
n
d
a

が
4
月
21
日（
火
）ゴ
ル
フ
コ

ン
ペ
を
開
催
し
ま
す
。

　
「
多
数
の
豪
華
景
品
・
参

加
賞
も
用
意
し
て
い
ま
す
の

で
皆
様
の
ご
参
加
お
ま
ち
し

て
お
り
ま
す
」
と
主
催
者
。

☎ 045-680-1094

申し込み
Anda 読者コンペ事務局

自然と一体化するラウンドは気分爽快！

お
ひ
と
り
様
か
ら
参
加
可
能
！

日 時： 2020年4月21日（火）
時　　間： 8:00集合（7:50受付開始）

8:33スタート エメラルドコース
組　　数：10組（7分間隔）
競技方式：新ペリア方式
参 加 費： 17,800円/1名様　
1R4Bセルフ、飲食別、パーティー代込、税込
場 所：葉山国際カンツリー倶楽部
神奈川県三浦郡葉山町木古庭1043-1
※横浜横須賀道路　逗子ICより8km※電車の場合、
JR逗子駅よりクラブバスを運行。※コンペ視察プレ
ーも特別優待料金にて承っております。詳しくは下記
事務局までお問い合わせ下さい。

−Anda杯開催概要− A
n
d
a
杯

葉
山
国
際
カ
ン
ツ
リ
ー
倶
楽
部

in

☎ 0466-29-5007

「歯周病」で
がん・脳卒中・認知症に！？

藤沢市南藤沢18-1�
エバーズ第10藤沢ビルⅡ�4階
（1階がエニタイムフィットネスのビル）
10:00�～�13:00/14:00�～�18:30
（土曜は17:00�まで）
木・日曜・祝日休診
完全予約制※初診はHP�からも予約可能

玉木歯科医院

玉
木
院
長
は
国
内
外
の
学
会
で
数
々

の
発
表
や
論
文
執
筆
、大
学
兼
任
講

師
と
し
て
の
教
育
・
研
究
活
動
に
も

注
力
し
て
い
る
。

玉木歯科医院

アウトライン

玉木歯科医院
エバーズ第10藤沢ビルⅡ4F

■

←茅ヶ崎
藤沢駅

南口
マクドナルド

OKストア

山内医院小田急
百貨店

東京電力江
ノ
電

藤
沢
駅

玉木歯科医院
エバーズ第10藤沢ビルⅡ4F

■

←茅ヶ崎
藤沢駅

南口
マクドナルド

OKストア

山内医院小田急
百貨店

東京電力江
ノ
電

藤
沢
駅

ODAKYU
湘南GATE

ココ

人生 100 年時代の健康法

玉木院長は神奈川県で数人し
かいない日本歯周病学会認定
歯周病専門医・指導医に最年
少で合格。県立湘南高校卒、日
本大学歯学部兼任講師、厚生
労働省認定臨床研修指導医。
日本歯周病学会研修施設長

「
歯
周
病
は
が
ん
や
脳
卒

中
、認
知
症
な
ど
全
身
疾
患

と
関
連
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。特
に
昨
今
大

き
な
社
会
問
題
に
な
っ
て
い

る
認
知
症
は
残
存
歯
数
と
の

関
係
も
報
告
さ
れ
て
お
り
、

健
康
な
残
存
歯
が
少
な
い
ほ

ど
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が

2
倍
近
く
高
ま
る
と
も
言

わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
歯
を

失
う
原
因
第
一
位
は
歯
周
病

で
あ
り
、歯
を
失
っ
た
り
、

歯
周
病
原
細
菌
が
血
液
に
流

れ
込
ん
で
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。歯
周

病
治
療
は
専
門
医
に
よ
る
確

か
な
治
療
を
お
す
す
め
し
ま

す
。」と
玉
木
院
長
。

医
院
の
診
療
は
歯
周
病
専

門
医
に
よ
る
精
密
検
査
を

行
っ
た
後
に
患
者
さ
ん
に

合
っ
た
治
療
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

立
案
し
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

行
い
ま
す
。診
療
室
は
日
本

歯
周
病
学
会
研
修
施
設
の
認

定
を
受
け
日
本
歯
周
病
学
会

認
定
歯
科
衛
生
士
も
在
籍
。

完全予約制

口と舌の運動習慣で、肺の疾患予防を

歯科・小児歯科・矯正歯科・歯科口腔外科をはじ
め、専門性の高い処置にも対応する「湘南鎌倉歯科・
矯正歯科」の千原晃院長。常に最新の知識・過去の振
り返りを学ぶため、年間 40 回以上国内外問わず研
修会に参加。ハーバード大学、ミシガン大学、ＵＣＬ
Ａが開催する研修会参加も経験｜ Vol.12｜

　前回は、鼻呼吸の習慣で“自己免疫力”
強化を目指す「あいうべ体操」の話をしま
した。今回は、年齢を重ねても維持したい
口周囲の筋肉や動きについてです。
　喉のふたになる役目をする「喉頭」の位
置や、それを持ち上げる力は、加齢によっ
て下がります。これは“飲み込む力”の衰
えにつながり、誤嚥（ごえん）を起こす可
能性を高めます。口腔内は 500 種類以上
の細菌がいるため、食物や水が間違って肺
に入ってしまうと肺炎を発症しやすくなる
のです。“噛む力”と“飲み込む力”は互
いに協調して、どちらの機能も非常に重要

です。口の周りの筋肉や舌の動きを鍛える
ための、発声による運動（「パンダの宝物」

「パタカラ」）など、御自身に合ったトレー
ニング方法を習慣とすることが肺疾患予防
の第一歩です。

歯科医とある
独り言

千原晃院長

の

湘南鎌倉歯科・矯正歯科
　　　　　　　　 鎌倉市笛田5-4-23
　　　　　　　　��☎�0467-38-6010

 歯科・小児歯科・矯正歯科・歯科口腔外科
 月火水金土 9:00～12:30・13:30 ～ 18:00
㊡ 木・日・祝

湘南鎌倉歯科・矯正歯科

Facebook や Instagram も随時更新中

専用応募フォーム

Lien Kamakura 2020.43



発
行
／
㈱
産
案　

編
集
／
有
限
会
社 

尚
文
社　

発
行
エ
リ
ア
／
藤
沢
市
・
鎌
倉
市　

発
行
部
数
／
６
万
部　

◆
紙
面
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
価
格
表
記
は
、
特
記
を
除
き

記
事
公
開
日
時
点
で
の
税
込
み
金
額
で
す
。
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
価
格
に
つ
い
て
は
提
供
元
の
各
企
業
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
◆
紙
面
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す
。
広
告

の
お
問
い
合
わ
せ 
☎045-680-1094

Lien Kamakura2020.4 4

箱
根
ガ
ラ
ス
の
森
美
術
館
を
は

じ
め
、
ア
ー
ト
に
触
れ
る
楽
し
み

も
満
喫
で
き
る
…
。
そ
ん
な
洗
練

さ
れ
た
イ
メ
ー
ジ
を
も
つ
仙
石
原

の
森
に
佇
む
11
棟
の
ウ
ッ
デ
ィ
ヴ

ィ
ラ
。「
第
一
印
象
は
夢
に
出
て
く

る
よ
う
な
佇
ま
い
」
と
読
者
が
語

る
よ
う
に
、
一
歩
足
を
踏
み
入
れ

れ
ば
、
一
瞬
に
し
て
非
日
常
の
世

界
へ
と
誘
わ
れ
ま
す
。

木
の
ぬ
く
も
り
溢
れ
る
空
間
に
馴

染
ん
だ
暖
炉
、
キ
ャ
ン
バ
ス
代
わ
り

の
大
き
な
窓
に
描
か
れ
る
の
は
四
季

折
々
に
移
ろ
う
箱
根
の
自
然
。「
落

ち
着
い
た
雰
囲
気
が
心
地
よ
く
、
景

色
が
最
高
で
し
た
」
と
読
者
の
Ｋ
さ

ん
。
ま
た
専
用
温
泉
風
呂
を
好
き
な

時
に
好
き
な
だ
け
堪
能
で
き
る
ほ

か
、
夜
空
を
仰
ぐ
露
天
風
呂
や
ミ
ニ

キ
ッ
チ
ン
付
き
、
池
の
清
ら
か
な
水

音
に
心
癒
さ
れ
る
空
間
設
計
な
ど
、

ヴ
ィ
ラ
そ
れ
ぞ
れ
の
個
性
が
楽
し

め
る
の
も
こ
こ
な
ら
で
は
。

「
上
品
な
味
わ
い
と
こ
だ
わ
り
の

器
が
絶
妙
」
と
目
も
舌
も
満
た
さ

れ
た
の
が
「
料
亭
俵
石
」
の
食
事
。

上
皇
陛
下
や
様
々
な
文
化
人
が
訪

れ
た
老
舗
旅
館
「
俵
石
閣
」
が
前

身
で
、「
歴
史
の
深
さ
と
特
別
感
に

浸
り
ま
し
た
」
と
読
者
K
さ
ん
は

語
る
。
厳
選
食
材
の
み
で
趣
向
を

凝
ら
し
た
、
気
品
と
旬
漂
う
会
席

料
理
を
愉
し
ま
れ
ま
し
た
。

「
友
人
に
お
勧
め
し
た
い
の
は
も

ち
ろ
ん
、
自
分
も
ま
た
こ
こ
を
訪

れ
た
い
で
す
」
日
常
を
リ
セ
ッ
ト

し
、
自
分
を
研
ぎ
澄
ま
す
か
け
が

え
の
な
い
ひ
と
時
。「
良
い
意
味
で

箱
根
ら
し
く
な
い
」
と
読
者
が
語

る
の
も
納
得
。
箱
根
の
数
あ
る
湯

宿
の
中
で
も
、
随
一
の
至
福
を
味

わ
え
る
非
日
常
空
間
で
す
。

〒250-0631 
神奈川県足柄下郡箱根町仙石原1286−116
☎0460-83-9090

https://www.hakone-retreat.com/villa/
1泊2食付お一人様51,000円〜（税込、2名様利用時）

箱根リトリート villa 1/f
（ワンバイエフ）

写真上　自然と一体化する空間で、森の鼓動に耳を傾け、月と星に抱か
れ眠り、木漏れ日で目を覚ます。そんな癒しの極みがここにあります
写真右　窓の外の自然と一皿一皿に旬を感じながら…。美味しいお酒と
共にゆっくり味わうのも大人の楽しみ
写真左　ヴィラは一つとして同じ意匠がなく、それぞれで趣の異なる温
泉を愉しめます

　5.5 万㎡の広大な森に抱かれた箱根リトリート
före& villa 1/f （フォーレ アンド ヴィラ ワンバイエ
フ）。敷地内に２つあるホテルの一つが、villa 1/f （ヴ
ィラワンバイエフ）だ。遠い国の森を訪れたような、
どこか懐かしいふるさとのような非日常空間。ただ自
然と共に過ごす、最高の贅沢を味わえます

自然のゆらぎに心洗われる極上ヒーリングスポットへ

体験モニター企画で、「レクサス」を試乗し読者が向かったのは 
「箱根リトリート　Villa １/ ｆ」。
そこには日常を遠くへ運んでいく特別なひと時が待っていました。

申し込みはこちらから

春
は
、「
う
ち
の
家
も
」

と
塗
装
を
考
え
る
人
が
増
え

る
季
節
。し
か
し「
同
じ
工
事

内
容
な
の
に
50
万
も
差
が
あ

る
」な
ど
の
疑
問
や「
工
事
後

は
ま
っ
た
く
来
な
い
」な
ど

の
話
が
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。

「
お
金
を
か
け
た
の
に
、一

年
で
は
が
れ
て
き
た
」と
い

う
声
も
。

そ
こ
で
、
業
者
選
び
で

押
さ
え
る
べ
き
ポ
イ
ン

ト
を
、
国
際
規
格
Ｉ
Ｓ
Ｏ

9
0
０
1（
品
質
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
シ
ス
テ
ム
）を
認
証
取

得
し
て
い
る
ユ
ー
コ
ー
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
が
、わ
か
り

や
す
く
本
に
ま
と
め
ま
し
た
。

「失敗しない外壁塗装ガイドブック」
先着 10 人に無料進呈

塗装の契約をする前に

▼30秒で簡単！ QR コード
からも申し込み OK

① 

信
頼
で
き
る
業
者
の
見
極

め
方
と
は
？

② 

そ
の
会
社
を
知
る
「
魔
法

の
質
問
と
は
？

③ 

依
頼
時
の
チ
ェ
ッ
ク
す
べ

き
ポ
イ
ン
ト
と
は
？

な
ど
、一
般
の
書
籍
や
雑

誌
で
は
入
手
で
き
な
い
情
報

が
満
載
で
す
。

左
記
で
は
、こ
の
本
を
読

ん
だ
読
者
の
声
を
ほ
ん
の
一

部
紹
介
し
て
い
ま
す
。

今
回
は「
リ
ア
ン
」読
者
先

着
10
人
に
こ
の
本
を
無
料
進

呈
。確
か
な
知
識
を
得
る
た

め
に
、ま
ず
は
一
読
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

数
量
限
定
な
の
で
、希
望

者
は
今
す
ぐ
電
話
で
左
記
ま

で
問
い
合
わ
せ
を
。

無料
プレゼント

今
、築
10
年
。鎌
倉
市
・
藤
沢
市
で

家
の
塗
装
を
考
え
て
い
る
人
へ

読者の声の一部
・ 工事が終了した後にこの本を知った。もっ

と早く読めば良かった。（M・A さん）
・ どの会社がよいか困っていたので、業者選

びに参考になった。（Y・K さん）
・ 実例や写真が多く、とても分かりやすかっ

た。（S・N さん）

4209人が参加済みの人気セミナーの様子。この内容も本に
含まれています写真や事例が多くとても読みやすいと評判。この一冊で業者の見極めのポイントが簡単

にわかります

0120-81-0344

�受付時間9:00～ 19:00�
（土・日曜、祝日も受け付けています）

ユーコーコミュニティー
横浜市戸塚区上倉田町507-3　４階


