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「
愛
さ
ん
会
の
通
常
総
会
」
に
つ
い
て
！ 

い
よ
い
よ
「
令
和
」
の
時
代
が
始
ま
り
ま
し
た
。
晴
れ
や

か
な
空
気
と
共
に
や
っ
て
き
た
令
和
の
時
代
、
愛
さ
ん
会
に

と
っ
て
も
新
時
代
の
幕
開
け
に
相
応
し
い
通
常
総
会
に
し

た
い
も
の
で
す
。 

「
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
愛
さ
ん
会
」
は
、
平
成
２
０
年 

９
月
３
日
に
設
立
さ
れ
、
平
成
２
４
年
２
月
１
７
日
に
「
特

定
非
営
利
活
動
法
人
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
愛
さ
ん
会
」
と

し
て
新
た
な
ス
タ
ー
ト
を
き
っ
て
、
早
や
７
年
の
歳
月
が
経

ち
ま
し
た 

こ
の
間
、
会
員
の
皆
さ
ん
に
は
、
訪
問
事
業
を
中
心
に
、

一
時
宿
泊
事
業
、
絆
事
業
、
多
世
代
交
流
事
業
、
人
材
育
成

事
業
と
短
い
期
間
で
の
事
業
拡
大
に
随
分
汗
を
か
い
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
紙
面
を
借
り
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

             

事
業
拡
大
は
し
て
き
た
も
の
の
、
訪
問
事
業
に
対
す
る
ス

キ
ル
ア
ッ
プ
研
修
、
人
材
育
成
事
業
は
ま
だ
ま
だ
十
分
と
は

い
え
ず
、
令
和
の
時
代
の
課
題
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
い
ず

れ
に
し
ま
し
て
も
新
た
な
時
代
に
相
応
し
い
活
動
に
し
て

い
く
べ
く
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
頑
張
っ
て
い
く
所
存
で
す
。 

会
員
の
皆
様
に
は
こ
れ
ま
で
以
上
の
ご
協
力
と
ご
支
援

を
賜
り
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 
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 走るとわき腹が痛くなるのはなぜ？ 

走っているときにおこる、肋骨下または腹腔全体の差し込むような痛みを感じることは誰にでも一度は経

験のあることではないでしょうか。その原因は諸説ありますが、その中でも「運動にともなう横隔膜とその

付近の筋肉や内臓への血流不足・酸素の供給不足」が関係していると考えられています。 

この説が現時点までの研究結果を踏まえ、最も有力とされています。また、この痛みは、食後に運動する

と起こりやすいといわれています。 

この痛みを予防するには、走る前は消化の良いものを食べる。丁寧なウォームアップを心がける、スター

ト直後から飛ばしすぎないなどのポイントがあります。 

また、痛みに襲われた時の対応として、ペースを落として横隔膜や呼吸筋、内臓への負担を減らす、呼吸

筋をリラックスさせるために深く呼吸をするなどの工夫をするとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

平成３１年愛さん会通常総会！ 

目的：毎年恒例の通常総会です。３０年度を

振り返り、新たな元号（令和）を迎え

より発展的な活動を確認しあい、共に

頑張る決意を固めることが目的 

実施期日：2019年5月25日（土）10:00～    

会場：なは市民協働プラザ３階第８会議室 

参加方法：当日直接会場へ 

主催：ＮＰＯ法人ﾌｧﾐﾘｰｻﾎﾟｰﾄ愛さん会 

  

 

 

 

 

 

 

 


