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２０１7年度�

コーネンキは the change of life�
カラダのケアと更年期の知識で、�

すべての⼈が⾃分らしい充実した⽇々を過ごせる社会へ�

運動と更年期症状との関係�
�
更年期症状は⼥性ホルモンの低下と⾃律
神経の乱れのダブルパンチで起こります。�
そこで、更年期にオススメなものは運動
です。カラダを動かすということは、あ
る意味では強制的に⾃律神経の興奮とリ
ラックスを切り替え、整える効果があり
ます。そのため、⾃律神経の乱れによっ
て起こる更年期症状を緩和させてあげる
効果が認められいます。また、⼥性に
とって運動の習慣をつけ筋⾁を維持する
ことは、今の快適さだけでなく、未来の
健康に⼤きく関わってきます。�

左の表は、『ちぇぶら』のセミナー参加前後
の更年期指数の変化です。ほぼ全ての症状に
おいてセミナー参加後（運動後）の⽅が更年
期症状が緩和されていることがわかります。�

調査にご協⼒の皆さま、ありがとうございました！�
	



教室事業�

養成事業�

ハイライト�

東京・埼⽟・千葉・神奈川・福島・新
潟・愛知・⼤阪・沖縄にちぇぶら認定
ちぇぶら認定更年期ライフデザインファ
シリテーターが誕⽣しました。�
更年期の知識と対策ケアを各地で伝えて
います。�
�

企業・⾃治体の取り組みとして『更年期
ケアのセミナー』実施の機会が増えまし
た。働く⼥性が増える中、「健康・更年
期」の問題は避けては通れません。働き
続けるためには、体調管理もシゴトに。
社会の流れも少しずつ変化していること
を感じました。�
�

実施先：NTT労働組合北陸総⽀部、
SOMPOシステムズ株式会社、キッコー
マン、瀬⼾病院、新所沢東まちづくりセ
ンター。川越市⽴川越⾼校など、企業・
⾃治体・医療機関、PTA家庭教育学級で
セミナーを開催させていただきました。
出張講座⾏っています。お気軽にお問い
合わせください。�

適切な運動指導を⾏う、
更年期フィジカルケア
インストラクターが誕
⽣しました。マットエ
クササイズ（中尾⼭さ
ん/⼤阪）バランスボー
ルエクササイズ（松永
さん/千葉）です。�



啓発事業�

2017年度決算報告書（概算）4⽉1⽇〜3⽉31⽇�

ハイライト�

11⽉12⽇「おとなを楽しむ秋祭り 
これからは⼥性も男性もイキイキ!
デザインCafe」（東京都 ホテル
ニューオータニ）を実施しました▶︎�
ゲスト：宗⽥聡先⽣（医師）、�
協賛：MiMC株式会社、⼤塚製薬株
式会社�

◀︎更年期の課題と対策ケアを盛り込んだ
テキスト「更年期の教科書」をリニュー
アルしました。�
�
・ホームページを改定しました。「更年
期相談室」「無料対策エクササイズ動
画」を新たに掲載し、どこからでもアク
セスいただけるようになりました。�

※決算報告書はHPで公開しております。�
�
会員の皆さま、及びご寄付くださいました皆さまに⼼より御礼を申し上げます。�



その他のこと�

特定⾮営利活動法⼈ちぇぶら�

ハイライト�

ちぇぶらは、更年期を前向きに捉えた英語�
〜the change of life〜の意。�
●ビジョン・ミッション�
私たちは、カラダのケアと更年期の知識で すべての⼈が�
『その⼈らしい充実した⽇々を過ごすことができる社会』�
を⽬指して活動しています。�
�
�2014年任意団体として活動をスタートしました。�

2016年特定⾮営利活動法⼈ちぇぶらになりました。�
�
HP：http://chebura.com �
E-Mail：info@chebura.com �
代表電話：080-3483-7880�

◀︎ 雑誌「からだにいいこと」に掲載いただきました。�
�

更年期はすべての⼈が通る道です。９割の⼥性が⼼や体に不調
を感じますが、それをサポートするシステムは空⽩地帯。カラ
ダのケアと更年期の知識を必要な⽅に伝えていけるよう、これ
からも皆さまとともに進んでまいります。今後ともご⽀援・ご
指導よろしくお願いいたします。いつもありがとうございます。 
特定⾮営利活動法⼈ちぇぶら代表理事 永⽥京⼦�

▲NHK「あさイチ」に取材�
いただきました。�
�

 学会機関誌に調査・�
研究が掲載されました。▶︎�


