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✍ まずは「知る」ことから　　

　   ✐ 健康は自分の体を知ることから　
　　　✐ 「見える化」し「行動変容」を！　
　　 ✐ 勉強も、まずは「見える化」を！
　
　　 

%　　掲示板  

$　　教室のご案内

☕　喫茶＆ギャラリー　たんぽぽ　　　  http://r.gnavi.co.jp/c660000/
　　　富田林市高辺台2-30-20　☎0721-28-1593　営業時間:8時～18時　定休日:月曜。　　　　
♪ カーブス河内長野三日市　　http://www.curves.co.jp
　　  南海高野線「三日市」駅より西へ徒歩5分。☎0721-65-6200(受付10時～19時)
✿　あんみつcafe小豆（こまめ）  ギャラリー＆フリースペースTSUMUGI
　　　河内長野市原町 6-2-13  ☎& FAX 0721-53-8180 　cafeは12時～18時。定休日：日・月・火。　　 
　　  https://www.facebook.com/komame.tsumugi/
☕  カフェダイニング　キッチンブルドック     https://www.facebook.com/d.kitchen.bulldog/
　　　富田林市甲田3-13-4　2F　☎0721-21-5066　営業時間:11時～14時 18時～22時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
✻　にぎわいプラ座　河内長野商店街内
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「新・スペースわん通信」を置いていただいているお店など

　　　発行：スペースわん　永田仁美　 586-0012　大阪府河内長野市菊水町 3-7 
　　　　　　 TEL　 0721-54-3301　 E-mail　 space-1@sirius.ocn.ne.jp
　　　定価 :1部 100円　購読料 2000円（送料込み・ 12号分）　手渡し 1000円
　　　　　　郵便振替　 00990-6-120078　スペースわん
　　　　✻ 購読のお申し込みは永田まで。郵便振替の用紙をお送りいたします。

✌　～安心して間違えられる、それが力をつけるコツ！～　✌　

現在、休業・休館中のところ
もありますので、各ホーム
ページ等でご確認ください。

バックナンバーの一部を、
ホームページやブログから
読むことができます。

HP：http://space-1.jimdo.com
ブログ：「楽に学ぼう！ 子どももおとなも！」
            http://blog.canpan.info/kikurinferin/
Facebook（スペースわんor永田仁美）も

見てね！



まずは「知る」ことから

健康は自分の体を知ることから

　運動が大の苦手の私が、せめて体力だけ
は維持するために、ノルディックウォーキ
ングと「カーブス」を続けていることは、
今までこの通信（第  56  ・58  号  など）やブ
ログ・Facebookに書いてきました。
　「カーブス」では6月は「自分の体を知
ろう月間」で、「自分の体の状態を知るこ
とが、健康への第一歩！」とのことで、握
力計が壁にぶら下がっています。そこで、
握力を計ってみると、自分の握力のなさに
呆然としてしまいました&
　ペットボトルのフタを開けにくい、など、
うすうすは感じていたのですが、現実を目
の前にしてちょっとショック・・・。握力
は全身の筋力の指標になるそうなので、こ
れはマズイ・・・。
　毎月、体重や体脂肪率・サイズの計測は
していたのですが、体脂肪率が高いのが気
になりつつも、何となく維持はできている
ような気になっていました。体重やサイズ
は大きくは変わっていないからです。でも、
「握力」というピンポイントで見てみると、
筋力の低下が一目瞭然&　もしかしたら、
「やった気」になって安心してしまってい
たのかもしれません。
　「やってるつもり」とか「やってるから
大丈夫」という思い込みから離れ、「正し
くやれているか？」「今のやり方で力に
なっているか？」と振り返る必要があると
思い、ノルディックウォーキングでは歩幅
を大きめにし、「カーブス」では今までよ
りも大きく速くマシンを動かすことを意識
するようになりました。

「見える化」し「行動変容」を!

　先日、「健康カプセル！　ゲンキの時
間」という番組で、「家やせダイエット」
というテーマが取り上げられていました。
太ってしまう人の家には太る原因となる共
通点「太らせポイント」があるとのこと。 
　その一つに「大皿での食事」があり、大
皿は自分の食べた量がわかりにくいため、
小皿を用意して1回分の量を把握するのが
よいそうです。
　冷凍庫の中身を把握できているかどうか
も大事で、平置きすることで中身が把握で
きていないと、余計な買い物が増え食べ過
ぎにつながる可能性が&　そこで、番組で
視聴者宅の「冷凍庫の中全部出す大作戦」
を決行。一目で何が入っているか分かるよ
う縦置きにすることで「見える化」し、常
にストックが確認でき、自分が食べた量も
把握できるようにしていました。
　つまり、「見える化」して、「自分はこ
んなに食べているんだと自覚した方がい
い」ということです。
　まず自分の現実をしっかり見る、という
ことが、意識を変え、行動を変えることに
つながるのですね。　
　この番組で、かたやま内科クリニック院
長の医学博士片山隆司さんは、「短期間で
無理なダイエットを行うと、本来落とした
い脂肪だけでなく骨や筋肉も減ってしま
う」と言っておられました。「行動と生活
が変わる事で少しずつ体重が落ちていくの
がダイエットの正しい方法で、体重計に惑
わされずにしっかりと長期的に環境を変え
ていく事がダイエットを成功させる秘訣」
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「太りやすい環境を変えることは、ダイ
エットの基本中の基本。一見遠回りに見え
るけれど、環境を変えるということは、確
実にやせる方法につながる」とのこと。
　キーワードは、「行動変容」！　
　意識を変え、日々の行動や環境を変える
ことが、時間はかかっても、結局は健康に
つながるということなのでしょう。

勉強も、まずは「見える化」を!

　健康や運動に関する問題は勉強にもつな
がる話で、それは、10年前の通信第  8  号  に
も書いています。
　運動が苦手な私が急に運動を頑張ろうと
しても続かないのと同様、勉強が苦手な子
が急にハードな勉強をしようとしても続き
ません。テストの前だけ頑張るのも、本当
の実力にはつながりません。
　勉強においても、日々の行動や環境を変
える「行動変容」が必要です。短期ではな
く長期で考えることが、一見遠回りのよう
に見えても、確実な力になっていくのです。
　「行動変容」するには、自分の現実を
「見える化」することが大事！
　「らくだメソッド」の「らくだ学習記録
表」は、日々の自分の現実を「見える化」
するツールです。「毎日やれているか・や
れなかった日は何日か」「時間やミスはど
う変化しているか」など、記入しながら意
識でき、一ヶ月の自分の状態が一目で把握
できます。それを見て、「どうしたらいい
か」を考えることが、「行動変容」につな
がります。
　また、ミスを大事にしている点も、先ほ
どの握力やダイエットの話と重なります。
　「ノルディックウォーキングもカーブス
もやってるから」と安心し、握力の弱さに
気づかなかったのと同様、「塾に行ってる

から」「宿題やってるから」では、自分の
苦手な部分に気づかないままかもしれませ
ん。プリントをやっても、丸つけや間違い
直しをしなければ、自分がどういうミスを
しているかという現実を「見える化」でき
ません。
　テストの点数を気にするよりも、間違え
たところを振り返り、「何をどう間違った
のか」「間違ったのは、やり方が根本的に
わかっていないのか、わかっているけど
うっかり計算ミスしたのか」「計算ミスは
どういうミスをしているのか」、そういう
細かい分析が大事です。それが、ダイエッ
トで言う「体重計に惑わされない」「現実
を『見える化』して把握する」、というこ
とだと思います。
　「スペースわん」で、自分で丸つけをし
てミスを見つけ、自分でやり直しをする、
ということを大事にしているのは、その時
に自分の現実を見て把握できるからです。
　最初は、足し算や引き算を間違うことに
ショックを受けるかもしれないし、見たく
ない現実かもしれません。でも、まずはそ
こに向き合わないと、目の前のテストの点
数に一喜一憂し、振り回されるだけです。
　しっかりとミスを見つけ、間違い直しを
してみると、「この数字の組み合わせを間
違いやすい」「くり上がりやくり下がりを
忘れてしまう」など、自分のミスの傾向を
「見える化」できます。それこそが、力を
つけるチャンスです！　
　私が、握力の弱さ・筋力の低下にショッ
クを受けて、大きい歩幅で歩こう、マシン
をより大きく速く使おうと考えたように、
自分の弱点やできなさにぶつかったら、や
り方を見直してみてはどうでしょうか？　 
　「ミスが減らないなあ」と思ったら、今
まで以上に間違い直しをていねいにやるこ
とを意識し、それを習慣にしてくださいね。
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▶ライフロード～「介護」や「老い」について語り合う会~　　毎月第2水曜10:30～12:30。
　　場所や参加費など変更がありますので、参加ご希望の方は永田までお問い合わせください。
▶子どもについての悩みを語り合う会 in河内長野～不登校・いじめ・行きしぶり・ひきこもり～　
　　毎月第3土曜10:00～12:00。参加費300円。場所、変更していますので参加ご希望の方は永田まで。
▶しゃべり場きらっとぴあ　　　毎月第2金曜10:00～12:00。　
    大阪狭山市男女共同参画推進センター　きらっとぴあ（大阪狭山市狭山1丁目862-5　大阪狭山市役　  
　   所南館1階　 ☎＆FAX　072-247-7047）にて。参加費無料。参加ご希望の方は永田まで。
▶ごはんやday～チーム市町～　　毎月第4金曜夜　詳しくは、こちらをご覧ください。
　　　  https://www.facebook.com/gohanyaday/
　　　永田のブログ（http://blog.canpan.info/kikurinferin/）にも報告を載せています。
' �i� i� KOOK（アイ・アイ・クック） http://www.iikook.com�近鉄「富田林」駅北口より徒
　歩 1分。足のこと・歩くことを考えて下さる靴屋さん。　携帯　 080-3463-4118 池川さん。
( Studio Si(スタジオ スィー )「スペースわん」の元生徒さんが、サックスのレッスンスタジオを開設！　
　場所は i� i� KOOK�������「スペースわん」にポストカードあり。090-4274-2607 池川さん
✌�デモクラティックスクールASOVIVA!　　「スペースわん」にパンフレットあります！
　　 http://asovivaviva.org　　 https://www.facebook.com/asovivaviva/　
 ☕ ️ツバメroof   http://www.ne.jp/asahi/tsubameroof/osaka/　須恵器珈琲がいただけます！　
　　堺市中区陶器北 87-5　 TEL. 070-1737-3562（水・木・金・ときどき土（祝休）11:00-16:00）

掲示板　▶印は、永田が参加している会です


