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スマート ライフロング プログラム

活動写真

催事内容

１、目的
地域住民の健康維持・増進のための啓蒙活動。
２、内容
ストレッチに関する相談会を行いました
３、集客方法
店内外での掲示物による周知、SNS(ホームページ)への掲載
４、開催の様子
当日外来にて処方箋を持ってきた方と来局された方を対象に、「誰でも簡単！ストレッチで運動
はじめ」の資料をお渡しし、相談会を実施いたしました。
寒いとついつい家に閉じこもりがちになり、運動不足になってしまいます。硬くなった体の柔軟
性をストレッチで取り戻すためにストレッチに関する相談会を行いました。
当日はストレッチを行うと血流循環が良くなること、リラックスができること、可動域が大きくなる
ことのメリットをお伝えしました。また同じ姿勢のままでいると筋肉はその状態で定着して硬化し
てしまう原因にもなります。重い荷物を運ぶなど強度の高い動作を行った場合も筋肉は縮んだ
状態で硬化しやすくなります。精神的ストレスなどで交感神経が優位となることも筋肉硬化の原
因にもなりうることもお伝えしました。
ストレッチのおすすめとして資料に12種類の方法をご提案しました。ストレスのポイントとして
は、6つお伝えしました。一つ目は伸ばす部位と体の重さを意識する、二つ目は勢いをつけずに
ゆっくりと行う、三つ目は呼吸を止めない、四つ目は毎日同じ時間に行う、五つ目は気持ちよく
感じる範囲で行う、六つ目は10～20秒キープすることを伝達しました。
続けるコツとして、隙間時間を上手に活用して生活の一部に定着させることがポイントです。デ
スクワークの合間は椅子に座ったままでのストレッチを行ってみたり、立ち仕事の合間や電車、
バスの待ち時間には立って行えるストレッチをしてみたりと隙間時間を活用するとストレッチが
続けやすくなることも合わせてご提案させていただきました。
5、参加人数　73名

開催日

健康サポート薬局　活動報告

催事名 ストレッチに関する相談会

申請企業名

開催店舗名

店舗住所

ライフエンタープライズ株式会社

ハーブランド薬局 柏３丁目店


