
編集・発行 ： サンスクエア堺 指定管理者 （日本環境マネジメント株式会社）２０２4年８月1日発行

サンスクエア堺

サンスクだより
Monthly magazine August 2024 

8月

第33回オリンピックがパリで始まりました。 パリでオリンピックが開催されるのは1900年、1924年に続き3回目
です。開会式はセーヌ川、エッフェル塔の足元でビーチバレー、ベルサイユ宮殿で馬術、コンコルド広場でスケ
ボーや自転車BMXと世界的な観光地をそのまま競技会場にするところが斬新です。
さて、400名を超える日本選手団が獲得を目指すメダル予想は金13、銀13、銅21の計47個だそうです。中でも
ハラハラドキドキするのは、たった40秒で勝負が決まる、男子4×100mリレーです。東京大会ではバトンリレー
が上手くいかず失格になりました。強豪国に対抗するためには、失格と背中合わせの紙一重の技が必要なの
です。メンバーは直前まで判りませんが、どの選手が出てきても一枚岩でメダルを獲得してほしいですね。
予選は8月8日11時35分、決勝は翌9日19時45分（いずれもパリ時間）です。ガンバレ日本！

七夕飾りのお焚き上げ奉納に行って参りました。

皆さまからお預かりした２８１枚の短冊を
開口神社さまへ奉納して参りました。

皆さんの願い事が叶いますように



Hawaiian  Festival
週間天気予報では雨マークでしたが、何とか終了まで降られずに済みました。
今回は１３グループ２１９名の方が出演され、３８５名様の一般観覧者で賑わいました。
ご主演されたハラウ様、ハワイアンショップへ出店の皆様、お疲れさまでした。
ご観覧にお越しいただいた皆さま、ありがとうございました。
第３回ハワイアンフェスティバルは２０２５年７月１２日に開催いたします。
おたのしみに～！



サンスクエア堺のサークル情報

サークルに参加してみたい方、あたらしくサークルを立ち上げたい方、大歓迎です！

事務所へご相談ください。

サンスクエアホールイベントのご案内

７月 とんちクイズの答え



今月のとんちクイズ

答えは10日頃にホームページと来月号に掲載します。

ハムストリングスが固くなると肉離れだけでなく、
体に悪循環を引き起こします。
以下のような方は、今日からハムストリングスの
ストレッチをはじめましょう！

①姿勢が悪いなと思っている方
ハムストリングスが固いと骨盤が後ろに傾き、腰が丸まったような猫背姿勢になります。

②慢性的な腰痛の方
長時間のデスクワークをしていると猫背姿勢になりやすく、腰へのストレスや肩こり、膝に痛みを
感じる事もあります。ハムストリングスの柔軟性を高めることで腰痛の緩和に効果が期待できるのです。

③ぽっこりお腹が気になる方
ハムストリングスが固いと腹筋の力が働きにくくなるためお腹に脂肪がたまりやすくなります。

●まずは、椅子に座って前屈運動

1.椅子に浅く座り、片足を前方に出します。
2.前方に出した足の膝を伸ばしたままゆっくりと前屈します。
※ポイント
背中を出来るだけ伸ばした状態で、胸をつま先方向に近づけるイメージで。

【目標回数】
片足１５秒×３回を目安にストレッチしましょう。
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