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—編　集　後　記—
　スポーツの秋も終わりを迎え、いよいよ冬のシーズンがやってまいりました。スキーやスノーボードを
楽しみにしている方もいると思いますが、皆さんは普段から体を動かしているでしょうか？最近ではジョ
ギングをされている方が増えているようですが、なかなか習慣的に体を動かすのは大変ですね。そしてこ
れからの季節何かスポーツでもやってみようと思っても、寒かったり、天気が悪かったり、仲間が集まら
なかったりすると、やる気をなくしてしまいます。
　そこで私の趣味の一つでもある、ボウリングで体を動かしてみてはどうでしょうか。ボウリングなら、
屋内で寒さ暑さに関係なく、雨や雪の日でもできます。それに家族や仲間たちと楽しみながら行うことが
できます。ボウリングが運動なんてと思う人もいるかもしれませんが、意外と運動量があるんです。ボウ
リング3ゲーム（約30分）はゴルフなら約33分、テニスなら約20分、ウォーキングなら約80分相当の運動
量に匹敵します。また1回1回の間隔があり、自然に休むこともできるので心臓に負担もかけずに行えま
す。
　私も、なかなか体を動かす機会がないので、ボウリングで体を動かしています。やり始めて17年になり
ました。技師歴よりも長く、今では月に多い時で3、4回、1回行くと10ゲームほど投げています。私の場
合は、もう趣味の域を超えてしまっていますが・・・。私のようにならないまでも、楽しみながら体を動
かして、ほどよく疲れを感じて、そしてぐっすり寝れば、気持ちよく朝を迎えて仕事もばっちりできるは
ずです。
　さあ皆さん、運動不足にならないために、元気に楽しくボウリングで体を動かしましょう。

（ギギイタ）
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