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今年も残すところ、わずかとなりましたが、あなたにとっては
どのような一年だったでしょうか?「ラムーヴメイト・第4号」は、
ホームページ開設と重なり、とても忙しい中での発行となりま
した。来年はいよいよ10周年フェスティバルです。
皆様にお会い出来るのが今からとても楽しみです。
それぞれ目標に向け頑張りましょう!!

念願だったホームページが９月に開設しました。皆さん見
ていただけたでしょうか。最新情報には、イベント情報・
お伝え事項など載せています。ラムーヴ通信には、楽し
いコラムが載っています。また、１０周年フェスティバルま
でのカウントダウンも載せています。この会報誌も見る
ことができます。皆さん
との交流の場として運営
していきたいと思ってお
ります。ぜひ、時々覗いて
下さいね。

ホームページ運営委員

快人百面相の独り言

編集後記

近頃、年齢不詳の方が多くありませんか。もちろん実年齢
よりずっと若く見える方が多いということですけれど・・・。
　びっくりするほど肌が綺麗だったり、プロポーションが
２０代のままだったり！。女優さんなら“さすがプロ！”と納得
できます。でも、普通に周りにいらっしゃいませんか？若々
しくって素敵な方。高級コスメあり、エステあり、プチ整形
なる言葉も生まれるほど、現代科学の力で見た目はいくら
でも変われるようになりました。しかし、見た目以上に
若返っているのは“気持ち”なのではないでしょうか。ボウ
リング場で見かけるビックリするほどハイスコアーのご夫
婦。観光地にハーレーで乗り付けるカッコいいライダー。
いずれも７０代（かと思われますが、もしかしたら８０代？）。
皆さん生き生きしていて、楽しそうで、憧れさえ覚えます。
そして美しい！そんな皆さんすごーく自然体なんです。
アンチエイジング（年齢を否定？）ではなくウイズエイジング
（年齢とともに）の言葉を実践されているようで・・・。
そう、『いつまでも変わらぬ気持ちが大事なのよ』と、教え
られているようです。
ちょっと頑張って、でも自然体で・・・そんなこれからを過ご
せたらな～と思うこの頃です。

本部
〒174-0064 東京都板橋区中台3-27-C-810　健康体操ラムーヴ・北村 裕子

今号のおまけ

今回は、怪我をした場合の適切な処置に
ついて説明します。直後の対応により、
怪我の治りは格段によくなります。

R. I. C. E. 処置とは・・・
　打撲、捻挫などのスポーツによる怪我では、怪我をした
直後の処置によって、腫れや内出血を最小限に抑える
ことができます。
R=Rest(安静)・・・患部を動かさない。
I =Ice (冷却)・・・ビニール袋に入れた氷や氷嚢で患部を

冷やす。感覚がなくなるまで20分位続け、
氷を外した後も弾性包帯などで圧迫しま
す。手首の場合は、爪の色が変わってない
かを見て締め付けないように注意します。

C=Compression(圧迫)・・・包帯やテープ等で圧迫・
固定する。

E=Elevation(拳上)・・・患部を心臓より高い位置に保持
する。

冷却・圧迫・拳上は、患部に流れ込む血液やリンパ液を抑
え、痛みや腫れを軽くする目的で行います。突き指、肉離れ
の処置もこれが基本です。ぜひ覚えておいてくださいね。

「怪我に対する処置」ラムーヴ研修会参照

健康情報健康情報健康情報

第 4 号
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東京の板橋で飼われている猫のカブちゃんです。

ホームページ http://www.lmove-taisou.com

ラムーヴのホームページが
出来ました！！

　5周年フェスティバルのあの感動を再び・・・健康体操ラムーヴは来年10周年を迎えます。10周年を
祝うフェスティバルの日程が決まりました。フィナーレソーランで会場が一つになり、大成功で幕を下ろ
した5周年フェスティバル。あれから5年、再び代々木で仲間の笑顔に会いたくて・・・
2010年春「であい ふれあい わきあい愛」を合言葉にラムーヴの仲間達で笑顔の花を咲かせましょう!(̂ )̂!
元気を渡して、元気をもらって、仲間を感じる一日に★　　　　　　   是非、ご参加下さい！
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2010年4月16日（金）
12時～決定！！ 国立代々木第二体育館開催日 場　所




