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特集

正しく知れば
こわくない |

第5回

躊

セルフケア

生
活
習
慣
を
見
直
そ
う

脳
卒
中
の
予
防

炒

雷

死
亡
ま
た
は
身
体
障
害
の
最
大
の
原
因

脳
卒
中

の
発
症
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
脳
卒
中
の
危
険
因
子
を
知

っ
て
、

し

っ
か
り
と
管
理
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。

ま
ず
脳
卒
中
の
危
険
因
子
を
あ
げ

て
み
ま
し
ょ
う
。
習
同
血
圧
」
「糖
尿

病
」
「
脂
質
異
常
症
」
な
ど
の

「
生

活
習
慣
病
」
。
そ
し
て

「喫
煙
」
「飲

酒
」
「
運
動
不
足
」
な
ど
と
い
っ
た

生
活
習
慣
も
脳
卒
中
の
発
症
に
深
く

関
わ

っ
て
い
ま
す
。
脳
卒
中
の
危
険

因
子
は
じ

つ
に
多
岐
に
わ
た

っ
て
い

ま
す
。

こ
の
よ
う
に
数
多
く
あ
る
危
険
因

子
で
す
が
、
生
活
習
慣
を
改
め
た
り
、

き
ち
ん
と
し
た
治
療
を
受
け
る
こ
と

で
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
ま
だ
脳
卒
中
の
発
症
と
い

う
危
険
な
事
態
を
深
刻
に
受
け
止
め

ず
、
予
防
に
真
剣
に
な
れ
な
い
人
が

多
く
い
る
の
も
事
実
で
す
。

日
本
人
の
５
人
に
１
人
は
生
涯
の

ど
こ
か
で
脳
卒
中
を
発
症
し
、
脳
卒

中
は
死
亡
ま
た
は
身
体
障
害
の
原
因

と
な
る
最
大
の
疾
患
で
あ
り
、
介
護

医
療
の
対
象
と
な
る
最
大
の
疾
患
で

も
あ
り
ま
す
。
多
く
の
人
が
恐
れ
る

寝
た
き
り
状
態
に
な
る
最
大
の
原
因

は
脳
卒
中
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
。

前号まで3回にわたって脳卒中の主要な3タ イプ、
「脳梗塞」「脳出血」「くも膜下出血」について解説してきました。

症状は異なりますが、どれもが命に関わってくる
重大な病気であることがおわかりいただけたでしょうか。

働き盛りにこのような恐ろしい病気に襲われないためには、
どのように予防していけばよぃのでしょうか。

イラストアヨリ えりこ

最
大
の
危
険
因
子
は
高
血
圧

前
号
ま
で
で
も
述
べ
て
き
ま
し
た

が
、
数
多

い
脳
卒
中
の
危
険
因
子
の

中
で
、
最
大
の
危
険
因
子
は
高
血
圧

で
す
。

こ
こ
で
ち
ょ

っ
と
お
さ
ら

い
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
血
圧
と
は
、
心
臓
か

ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
血
管
壁
に

与
え
る
圧
力
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

血
圧
に
は
、
心
臓
が
収
縮
し
て
血
液

を
送
り
出
す
と
き
の
「収
縮
期
血
圧
」

病院・山王メディカルセン

ター脳血管センター長

1949年埼玉県生まれ。74年北海道大学医学
部卒業後、東京女子医科大学勤務。81年米
国メイヨークリニックに留学、2001年 東京女
子医科大学神経内科教授、08年同主任教授。
14年 4月 より現職。専門は脳卒中学、血栓止
血学、臨床神経学。日本脳卒中学会理事、脳
ドック学会理事、国際脳卒中機構理事など要
職を歴任。
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と
心
臓
が
拡
張
し
て
心
臓

へ
血
液
が

戻
る
と
き
の

「拡
張
期
血
圧
」
が
あ

り
ま
す
。
診
察
室
で
測

っ
た
と
き
に

１
４
０
／
９０
ｍｍ
Ｈ

ｇ
以
上
、
自
宅

で
測

っ
た
と
き
に
１
３
５
／
８５
皿

Ｈ

ｇ
以
上
の
状
態
が
続
い
た
場
合

は
、
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
血

管

（主
に
動
脈
）
は
、
高
い
圧
力
に

負
け
ま
い
と
し
て
壁
を
厚
く
し
ま

す
。
ま
た
高
い
圧
力
に
よ
っ
て
血
液

の
成
分
が
動
脈
の
内
壁
に
入
り
込
ん

で
、
そ
れ
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
加

わ
る
な
ど
し
て
動
脈
硬
化
を
起
こ
し

ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
、
「脳
梗
塞
」

の
号
で
説
明
し
た
よ
う
に

「
ラ
ク
ナ

梗
塞
」
や

「
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳

梗
塞
」
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

血
圧
が
高

い
こ
と
に
よ

っ
て
心

臓
に
負
担
が
か
か
り
、
「心
房
細
動
」

の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
高
血
圧
に
よ
っ
て
血

管
に
負
担
が
か
か
り
続
け
る
た
め

に
、
「脳
出
血
」
や

「く
も
膜
下
出
血
」

を
起
こ
す
場
合
が
あ
る
こ
と
は
い
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

収
縮
期
血
圧

（
一
般
的
に
い
う
上

の
血
圧
）
が
１０
皿
Ｈ

ｇ
程
度
低
下

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳
卒
中
の
発

症
率
は
３０
％
減
少
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
を
防
ぐ
た
め
に
大
切
な
の

は
、
生
活
習
慣
の
改
善
が
基
本
で
す
。

特
に
重
要
な
の
は
塩
分
を
と
り
す
ぎ

な
い
こ
と
で
す
。

塩
分
を
と
り
す
ぎ
る
と
、
体
内
に

入
っ
た
塩
分
の
濃
度
を
下
げ
る
た
め

に
た
く
さ
ん
の
水
分
を
血
管
内
に
吸

収
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
血
液
の
量

が
増
え
る
の
で
、
血
圧
が
高
く
な

っ

て
し
ま
い
ま
す
。

塩
分
の
摂
取
は
１
日
６

ｇ
以
下

を
目
標
に
減
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ

る
カ
リ
ウ
ム
に
は
塩
分
を
体
か
ら
出

す
働
き
が
あ
り
ま
す
の
で
、
毎
日
の

食
事
で
野
菜
や
果
物
を
積
極
的
に
と

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

そ
の
ほ
か
ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
、
飲

酒
の
習
慣
な
ど
も
血
圧
上
昇
の
原
因

と
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
い
ず
れ

も
脳
卒
中
の
危
険
因
子
で
も
あ
り
ま

す
の
で
、
こ
れ
ら
を
多
く
持

っ
て
い

る
人
ほ
ど
脳
卒
中
を
発
症
し
や
す
い

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

高血圧、飲酒、喫煙

脳
卒
中
を
招
く
そ
の
他
の
病
気

高
血
圧
の
ほ
か
に
脳
卒
中
を
招
く

病
気
と
し
て
は
、
ま
ず
脳
梗
塞
を
起

こ
し
や
す
く
な
る

「脂
質
異
常
症
」

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
病
気
は

「
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
」
「中
性
脂
肪
」
な
ど
、

血
液
中
の
脂
質
の
量
に
異
常
を
来
す

こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

血
液
中
の
脂
質
は
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（一〇
要
―

Ｏ
①
●
∽
い一く
　
】いＵ
Ｏ
ｏ
『
〇
一
の
一”
¨
梓
Ｆ
比
一

重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
質
）、
Ｈ
Ｄ
Ｌ

（口
∞̈
ｒ
‐
Ｑ
の
口
∽
〓
く
】』Ｕ
Ｏ
Ｕ
『
〇
一①
】●
¨

高
比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
質
）
な
ど
の

卜
ヽ
・らよ
寺小
＋
〈
Ｄ
ニ
エ
乙Ｆ
こ
ヨヽ
た
■
′
』
ヽ

ま
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
全
身
一に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
運
ぶ
働
き
を
し
ま
す
が
、
そ
の

Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
血
液
中
に
増
え
す
ぎ
る
と
、

血
管
の
内
皮
細
胞
が
傷
つ
い
た
と
こ

ろ
か
ら
Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
血
管
壁
に
入
り
込

ん
で
、
「
ア
テ
ロ
ー
ム
」
と
い
う
粥

状
の
か
た
ま
り
が
で
き
、
血
管
を
詰

ま
ら
せ
ま
す
。

Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
全
身
の
余
分
な
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
回
収
す
る
働
き
を
し
て

い
ま
す
が
、
そ
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
が
少
な
す

ゞ
１
・
―
コ
Ｒ
一ｔ
ヒ
ｓ
Ｅ
ヨｒ

ン，
‘
邑

高血圧、糖尿病、脂質異常症、喫煙

心房細動、急性心筋梗塞、
洞不全症候群、心臓弁膜症など

高血圧、糖尿病、脂質異常症、喫煙
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糖尿病

140mg/dl未満110mg/dl未満

脳卒中の危険因子の管理目標

脳卒中と危険因子の関係を知って、しつかり管理するようにしましょう |

慰基観盆f編嚇鰤魃攣[1夕兒淵昴翼酪齢ξ詈
40mg/dDの うち2つ以上が該当すると当症候群と診断されます。

塞
の
発
症
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
血
管
の
細
胞
の

材
料
で
も
あ
る
の
で
、
少
な
す
ぎ
る

と
血
管
が
弱
く
な
り
、
脳
出
血
に
な

る
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

「糖
尿
病
」
も
脳
卒
中
の
治
療
に
悪

影
響
を
及
ば
し
ま
す
。
高
血
糖
が
続

く
と
、
血
管
の
内
側
を
覆

っ
て
い
る

「
内
皮
」
が
傷

つ
け
ら
れ
、
血
管
が

拡
張
し
に
く
く
な

っ
た
り
、
血
液
を

固
ま
り
に
く
く
す
る

「線
溶
系
」
の

働
き
が
低
下
す
る
た
め
、
脳
梗
塞
を

起
こ
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。
糖
尿

病
の
人
は
、
脳
卒
中
で
死
亡
す
る
率

が
正
常
な
人
の
２
～
３
倍
に
な
る
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て

「心
房
細
動
」
は
、
脈
が

乱
れ
る

「
不
整
脈
」
の

一
種
で
す
こ）

心
一房
細
動
に
よ

っ
て
心
一房
が
十
分
に

収
縮
し
な
く
な
る
と
、
心
房
内
で
血

流
が
滞
り
、
血
液
が
よ
ど
ん
で
し
ま

う
た
め
、
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
の
血
栓
の

一
部
が
運
ば
れ

て
脳
の
血
管
に
詰
ま

っ
て
し
ま
う
と
、

心
原
性
脳
塞
栓
症
を
引
き
起

こ
し
ま

す
。そ

の
ほ
か
、
「頸
動
脈
狭
窄
」
「未

破
裂
脳
動
脈
瘤
」
な
ど
も
、
脳
卒
中

を
発
症
す
る
危
険
性
を
高
め
ま
す
。

頸
動
脈
狭
窄
と
い
う
の
は
、
脳
に
血

液
を
送

っ
て
い
る
頸
動
脈
が
動
脈
硬

化
に
よ
っ
て
内
腔
が
狭
く
な

っ
て
し

ま
う
病
気
で
す
。
頸
動
脈
に
で
き
た

血
栓
や
動
脈
硬
化
巣
が
は
が
れ
て
、

脳
の
血
管
に
運
ば
れ
る
こ
と
で
脳
梗

塞
を
発
症
し
ま
す
。

未
破
裂
脳
動
脈
瘤
は
言
葉
の
と
お

り
、
ま
だ
破
裂
し
て
い
な
い
脳
動
脈

瘤
の
こ
と
で
す
。
脳
動
脈
瘤
に
な
っ

た
血
管
壁
は
ふ
く
ら
ん
で
薄
く
な

っ

て
い
て
、
そ
こ
に
高
い
血
圧
が
加
わ

る
こ
と
で
破
裂
し
て
、
く
も
膜
下
出

血
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
腎
臓

の
機
能
が
低
下
す
る

「慢
性
腎
臓
病
」
、
寝
て
い
る
間
に
何

度
も
呼
吸
が
止
ま
る

「睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
」
な
ど
も
高
血
圧
の
原
因

と
な

っ
て
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
高

く
し
ま
す
Э

高血圧

140 mm Hg未満 1 90mm Hg未満

135mm Hg沐ミ】読 1 85mm Hg沐ミ〕読自宅で測定

メタボリック症候群 (腹囲と体重)

標準体重の
±20%以内

*標準体重 (kg)は

「身長(m)× 身長(m)× 22」

で求めます。

脂質異常症

150mg/di未満140mg/dl未満

生
活
習
慣
に
起
因
す
る
危
険
因
子
も
多
い

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
脂
質
異

常
症
、
脳
卒
中
の
危
険
因
子
を
い
く

つ
も
持
つ
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
な
ど
脳
卒
中
の
危
険
因
子
に
は
、

生
活
習
慣
に
起
因
す
る
も
の
が
多
く

あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
脳
卒
中
に
つ
な
が
る
生
活

習
慣
を
あ
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
第

一
に
あ
げ
な
く
て
は
な
ら

な
い
の
が

「
喫
煙
」
で
す
。
喫
煙
は

脳
卒
中
の
重
大
な
危
険
因
子
で
あ
り
、

喫
煙
年
数
が
長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
発

症
の
危
険
性
は
高
く
な
り
ま
す
。

そ
の
理
由
を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る

「
ニ
コ
チ

ン
」
で
す
が
、
ニ
コ
チ
ン
は
血
管
を
収

縮
さ
せ
ま
す
か
ら
、
血
圧
を
上
昇
さ

せ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
煙
に
含
ま

れ
る

「
一
酸
化
炭
素
」
は
赤
血
球
の

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と
結
合
し
て
酸
素
を
脳

に
運
び
に
く
く
す
る
と
と
も
に
、
骨

髄
で
赤
血
球
を
多
く
作
ら
せ
る
た
め

血
液
が
ド

ロ
ド

ロ
に
な
り
、
血
液
を

固
ま
り
や
す
く
し
ま
す
。
さ
ら
に
喫

煙
は
血
液
中
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
る
ア
ロ
ー

ル
を
減
ら
し
て
、
動
脈
硬
化
を
進
め

ま
す
。

１
日
平
均
４０
本
の
た
ば
こ
を
吸
う

人
は
、
吸
わ
な
い
人
に
比
べ
て
脳
卒

中
で
の
死
亡
率
が
４
倍
に
も
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
喫
煙
本
数

×
喫

煙
年
数
を
喫
煙
指
数
と
い
い
ま
す
が
、

喫
煙
指
数
が
４
０
０
を
超
え
る
と
脳

卒
中
の
リ
ス
ク
が
著
し
く
高
ま
り
ま

す
。次

に

「
お
酒
」
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
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・ウォーキングや

水泳のような

有酸素運動を続ける

生活習慣を改善して脳卒申を予防

・喫煙者は

必ず禁煙

・お酒は

ほどほどに

飲
料
は
摂
取
量
に
よ
っ
て
、
人
体
に

よ
っ
た
く
正
反
対
の
影
響
を
与
え
ま

す
。
個
人
に
ょ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、

一
般
的
に
、
１
日
に
ビ
ー
ル
中
瓶
１
本

程
度
、
日
本
酒
で
１
合
程
度
、
ワ
イ

ン
ー
杯
程
度
の
飲
酒
量
な
ら
ば
、
脳

梗
塞
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
飲
酒
が
大
量
に
な
る

と
、
ま
っ
た
く
逆
に
脳
梗
塞
の
危
険

因
子
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
大
量

の
飲
酒
は
血
圧
を
上
げ
る
だ
け
で
な

く
、
「脱
水
」
を
招
い
て
血
液
を
固
ま

り
や
す
く
し
ま
す
。

ま
た
肥
満
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
脳
梗
塞
と
異
な
り
、
脳
出
血

と
く
も
膜
下
出
血
は
飲
酒
量
に
正
比

例
し
て
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
大
量
飲
酒
は
す
べ
て
の

タ
イ
プ
の
脳
卒
中
に
よ
く
な
い
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

「運
動
不
足
」
も
脳
卒
中
の
危
険
因

子
で
す
。
運
動
が
不
足
す
る
と
、
食

事
で
と
っ
た
モ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
き

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
結
果
、
余
っ
た
モ
不

ル
ギ
ー
が
体
脂
肪
と
な
り
、
肥
満
に

つ
な
が
り
ま
す
し
、
糖
尿
病
や
脂
質

異
常
症
、
高
血
圧
も
引
き
起
こ
し
ま

す
。
脳
卒
中
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
適

度
な
運
動
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ス
ト
レ
ス
は

「
カ
テ
コ
ラ
ミ
ン
」
と

い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
を
増
や
す
た

め
、
血
圧
を
高
く
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス

を
解
消
す
る
た
め
に
も
、
適
度
な
運

動
を
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

運
動
不
足
は
肥
満
に
も
つ
な
が
り

ま
す
が
、
肥
満
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
を
ド
ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に

次
々
と
引
き
起
こ
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

症
候
群
を
招
き
、
脳
梗
塞
の
原
因
と

な
り
ま
す
。

ま
す
。
野
菜
に
は
腸
管
か
ら
の
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
妨
げ
る
作
用

も
あ
り
ま
す
の
で
、
積
極
的
に
摂
取

しヽ
姜
ｒ
し
ょ
フゝ
。

動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
る
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
管
理
も
必
要
で
す
。
魚

や
植
物
性
の
油
に
含
ま
れ
て
い
る
不

飽
和
脂
肪
酸
は
、
コ
レ
る
ア
ロ
ー
ル

値
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
の
で
、

積
極
的
に
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
る
働

き
の
あ
る
卵
黄
や
高
脂
肪
の
乳
製
品

は
あ
ま
り
食
べ
す
ぎ
な
い
こ
と
。
即

席
麺
や
ス
ナ
ッ
ク
類
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
や
肉
な
ど
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
上
げ
る
食
品
で
す
。

運
動
に
つ
い
て
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
水
泳
の
よ
う
な
有
酸
素
運
動
を

続
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
る
の
で
効
果
的
で
す
。

運
動
に
は
、
高
血
圧
を
改
善
す
る
効

果
も
あ
り
ま
す
。

た
ば
こ
は
百
害
あ

っ
て

一
利
な
し
。

禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

お
酒
は
分
量
を
守

っ
て
ほ
ど
ほ
ど

に
す
れ
ば
、
健
康
に
も
よ
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
な
ど
の
良
い
成
分
が
多
く
含

ま
れ
る
赤
ワ
イ
ン
の
適
量
は
お
す
す

め
で
す
。

・塩分のとりすぎや野菜不足に注意、

卵黄や高脂肪の予L製品は食べすぎない

脳
卒
中
の
予
防
に
つ
な
が
る
生
活
習
慣

脳
卒
中
を
防
ぐ
た
め
の
生
活
習
慣

を
ま
と
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
食
生
活
で
は
、
高
血
圧
を
防

ぐ
た
め
に
減
塩
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

１
日
に
１０
ｇ
未
満
に
す
る
こ
と
が
目

標
で
す
が
、
す
で
に
高
血
圧
の
人
の

場
合
は
、
６
ｇ
く
ら
い
を
目
指
し
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
た
め
に
は
、
ふ
だ

ん
か
ら
薄
味
に
慣
れ
て
い
く
こ
と
が

必
要
で
す
。

ま
た
塩
分
を
体
の
外
に
出
す
働
き

の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
し
ま
し
ょ

う
。
カ
リ
ウ
ム
は
野
菜
や
キ
ノ
コ
類
、

果
物
な
ど
に
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
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(シ リーズ)

これからの

訃

齢
者
や
子
ど
も
の
よ
う
な
抵
抗
力
の

弱
い
世
代
も
注
意
が
必
要
で
す
。
夏

休
み
が
終
わ

っ
て
２
学
期
が
始
ま
る

と
、
体
調
不
良
を
訴
え
て
学
校
に
行

き
た
く
な
い
と
い
う
小
学
生
が
増
え

て
い
る
と
い
い
ま
す
。
こ
の
背
景
と

し
て
、
冷
一房
の
効
い
た
室
内
で
グ
ー

ム
を
し
て
遊
ぶ
子
ど
も
の
増
加
が
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
（図
１
）

冷
房
病
は
医
学
的
な
病
名
で
は
な

く
、
冷
房
に
よ
る
体
調
不
良
の
総
称

で
す
。
最
も
現
れ
や
す
い
特
徴
は
手

足
の
冷
え
で
す
が
、
冷
え
を
感
じ
て

い
な
く
て
も
、
疲
れ
が
と
れ
な
い
、

だ
る
い
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
、
頭

痛
、
一肩
こ
り
、
腰
痛
、
胃
・腸
の
不
調
、

肌
荒
れ
、
月
経
不
順

・
月
経
痛
な
ど

の
症
状
が
あ
れ
ば
、
冷
房
病
の
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
（図
２
）

一
原
因

一

自
律
神
経
が

悲
鳴
を
上
げ
て
い
る
！

で
は
、
冷
房
が
な
ぜ
こ
の
よ
う
に

多
く
の
体
調
不
良
を
引
き
起
こ
す
の

夏
の
ト
ラ
ブ
ル

「冷
房
病
」

男
性

や
子
ど
も

に
も

増
え

て
い
る
冷
房
病

近
年
、
猛
暑
に
襲
わ
れ
る
こ
と
の

多
い
日
本
列
島
で
は
、
熱
中
症
対
策

が
叫
ば
れ
て
い
ま
す
。
厳
し
い
暑
さ

を
乗
り
切
る
た
め
に
、
い
ま
や
エ
ア

コ
ン
は
欠
か
せ
な
い
文
明
の
利
器
。

た
だ
、
そ
の

一
方
で
、
冷
房
に
よ
る

夏
の
冷
え
が
健
康
上
の
大
き
な
問
題

に
な

っ
て
い
る
の
も
事
実
で
す
。

オ
フ
ィ
ス
で
働
く
女
性
に
は
比
較

的
冷
房
対
策

へ
の
理
解
が
進
ん
で
い

ま
す
が
、
気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た

い
の
が
男
性
で
す
。
い
ま
や
、
男
性

の
１
割
が
冷
え
に
悩
ん
で
い
る
と
い

わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
一局

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を

引
き
起
こ
す

夏
か
ら
秋
に
か
け
て
、
体
の
不
調
を
訴
え
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
最
大
の
原
因
は
、
冷
房
の
効
か
せ
す
ぎ
。
冷
房
病
は
、
老
若
男
女
、

誰
も
が
気
を

つ
け
な
く
て
は
な
ら
な
い
現
代
病
な
の
で
す
。

で
し

ょ
う

か
。

私
た
ち
の
体
は
、
寒
く
な
る
と
皮

下
の
毛
細
血
管
を
収
縮
さ
せ
て
、
体

内
の
熱
を
逃
が
さ
な
い
よ
う
に
し
、

暑
く
な
る
と
血
管
を
拡
張
さ
せ
て
熱

を
体
の
外
に
逃
が
し
、
体
温
が
つ
ね

に

一
定
に
保
た
れ
る
よ
う
に
な

っ
て

い
ま
す
。
こ
の
働
き
を
担

っ
て
い
る

の
が

「自
律
神
経
」
で
す
。

自
律
神
経
は
、
自
分
の
意
思
と
は

無
関
係
に
働
く
神
経
で
、
内
臓
や
血

管
、
瞳
孔
「
汗
腺
な
ど
の
働
き
を
支

配
し
て
い
ま
す
。
自
律
神
経
に
は
交

感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
そ

の
２
つ
が
正
反
対
の
働
き
を
し
な
が

ら
、
体
温
調
節
、
心
臓
の
動
き
、
血

圧
、
食
べ
物
の
消
化
な
ど
生
命
を
維

持
す
る
う
え
で
重
要
な
体
の
機
能
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
で
す
。

長
時
間
、
冷
房
の
効
い
た
さ
屋
に

い
る
と
、
交
感
神
経
一は
体
温
を
逃
さ

な
い
よ
う
に
血
管
を
収
縮
さ

せ
ま

す
。
そ
の
状
態
が
続
く
と
、
ま
ず
末

端
の
血
行
が
悪
く
な
り
、
手
足
に
冷
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え
が
生
じ
ま
す
。
そ
の
う
ち
冷
え
た

血
液
が
全
身
を
巡
り
、
体
の
内
部
を

冷
や
す
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が

起
こ
っ
て
き
ま
す
。

ま
た
、
冷
房
の
効
い
た
室
内
と
外

の
出
入
り
に
よ
る

「温
度
差
」
も
不

調
を
招
く
大
き
な
原
因
で
す
。
自
律

神
経
が
う
ま
く
対
処
で
き
る
の
は
、

温
度
差
５
℃
く
ら
い
ま
で
。
そ
れ
以

上
の
温
度
変
化
に
さ
ら
さ
れ
る
と
、

自
律
神
経
が
悲
鳴
を
上
げ
、
バ
ラ
ン

ス
が
乱
れ
て
体
調
不
良
を
引
き
起
こ

す
の
で
す
。

低
体
温
に
な
り

免
疫
力

の
低
下
を
招
く

本
来
、
人
間
の
体
温
は
健
康
で
活

動
的
な
状
態
を
保
つ
の
に
最
適
な

３７
℃
前
後
に
保
た
れ
て
い
る
の
で
す

が
、
最
近
、
平
熱
が
３６
℃
に
満
た
な

い
低
体
温
の
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
の
低
体
温
の
原
因
は
、
体
を
冷
や

し
、
熱
を
生
み
出
せ
な
い
生
活
習
慣

に
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
冷
房
は

低
体
温
を
招
く
大
き
な
要
因
で
あ
る

こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

低
体
温
が
比
較
的
女
性
に
多
い
の

は
、
熱
を
作
り
出
す
筋
肉
の
量
が
男

性
に
比
べ
て
少
な
い
か
ら
で
す
。
ま

た
、
筋
肉
は
血
液
を
巡
ら
せ
る
ポ
ン

プ
の
働
き
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
血
行

に
も
関
係
し
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

熱
量
不
足
を
も
た
ら
す
過
度
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
な
ど
が
女
性
の
低
体
温
の
原

因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
低
体
温
に
は
、
冷
房
や

体
を
冷
や
す
清
涼
飲
料
な
ど
の
影
響

以
外
に
も
、
運
動
不
足
や
睡
眠
不
足
、

朝
食
を
と
ら
な
い
こ
と
な
ど
も
関
係

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
体
と
心
の
問
題
と
低
体
温

を
関
連
づ
け
た
報
告
も
あ
り
ま
す
。

昔
か
ら

「冷
え
は
万
病
の
元
」
と

い
わ
れ
る
よ
う
に
、
低
体
温
に
な
る

と
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。
つ
ま
り

体
温
が
低
い
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

を
招
く
危
険
性
が
高
ま
り
、
が
ん
細

胞
を
攻
撃
す
る
力
も
弱
ま

っ
て
し
ま

う
の
で
す
。
低
体
温
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
体
を
冷
や
さ
な
い
生
活
習
慣

を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

監4多 中西 淳美
なかにし。あつみ

日本健康倶楽部横浜支部診療所長
1995年島根医科大学医学部卒

業。八尾徳洲会総合病院、茅ケ崎

徳洲‐会総合病院勤務後、2002年
当法人横浜支部勤務、2011年 よ

り現職。日本内科学会認定内科専

門医、日本医師会認定産業医。

図1子どもの体温と冷暖房の関係

体温が低い子どもに、「冷暖房にすぐ頼る」と答えた割合が高いことがわかりました。

夏の冷えは、子どもの健康に大きな影響を及ぼしま丸

(0/o)

100

3ヽ61  362-  365^ン   368～  371-
364    367    370       (℃

)

□ 足がむくむ

□ 肌が荒れる

□ 食欲がない

□ 月経痛が
いつもよりきつい

出典 :横浜国立大学教育学部教授・田中英登氏、横浜国立大学附属鎌倉小学校教諭

甘利修氏の「4ヽ 学校の低体温問題についてJよ り

図2あなたは冷房病になりやすい?

次にあげる症状が出ていたら、冷房病になっているか、予備軍で九

また、冷房病を引き起こしやすい生活習慣についてもチェックしてみましょう。

□ エアコンの設定温度が24℃以下

□ 冷房の効いた室内と外の出入りが頻繁

□ 冷たい食べ物0飲み物をよくとる

ロ シヤワーだけですますことが多い

□ あまり運動をしない

□ 過労やストレスが続いている

□ 生活が不規則

l_~ 症状 ):畠鸞謬
やすい

□ 肩や首がこる

□ よくお腹をこわす

□ よく風邪をひく

冷暖房に

すぐ頼らなし

生活習慣
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ひんやリグッズ

図3エアコンに頼らずIA‐適に過ごす方法

夏はさまざまな涼感グッズが入手でき

ま丸 暑い日には、首筋などを適度
に冷やして 冷房病を防ぎましょう。

直射 日光を遮る効果のあるカーテ

ンを利用すると、室温の上昇が防
:大 冷房を弱くすることができま九

エアコンの冷気は下のほうにたまり

やすいので、扇風機 を併用 しましょ

う。扇風機を上向きにして首振り運

転をすると、冷気が室内にまんべん

なく行き渡り、冷えすぎを防ぐこと
ができま九

昔ながらの方法で涼 しさを。首筋
や脇の下など、熱のこもりやすい場

所に風を当てましょう。

要注意 !

冷房が汗をかきにくくする

汗は体温を一定に保つために重要な

働きをしています。暑いときに人は汗を

かきますべ これは汗が蒸発するときに

周囲の熱を奪う (気化熱)こ とによって、

体温を下げているのです。

発汗は自律神経によってコントロール

されていますべ 自律神経のバランスが

乱れると、汗が出すぎたり、逆に汗をか

けなくなったりします。 とくに、冷房の

効いた場所で過ごすことの多い人は、汗

をかく機能が低下してしまいます。発汗

による体温調整ができないと、暑い場

所で過ごすときに体内の熱を発散しにく

くなりま九 体に熱がこもると熱中症に

なる危険性が増しますので、注意が必要

です。

予
防

２５
～
２８
℃
を
目
安

に

快
適
に
過

ご
す
工
夫
を

冷
房
病
を
予
防
す
る
に
は
、
エ
ア

コ
ン
と
上
手
に
付
き
合
う
こ
と
が
最

も
大
切
で
す
。　
一
般
的
に
、
設
定
温

度
は
２５
～
２８
℃
が
よ
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
体
感
温
度
は
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
の
で
、
冷
え
を
感
じ

な
い
温
度
に
設
定
し
ま
し
ょ
う
。

気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

が
、
外
気
温
と
の
温
度
差
で
す
。
差

が
大
き
け
れ
ば
、
自
律
神
経
に
与
え

る
ス
ト

レ
ス
が
強
く
な
り
ま
す
の

で
、
外
気
温
と
の
差
は
５
℃
を
超
え

な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

エ
ア
コ
ン
を
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
す

る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
低
い
室

温
に
慣
れ
て
、
寒
さ
に
鈍
感
に
な
る

場
合
も
あ
る
か
ら
で
す
。
時
々
エ
ア

コ
ン
を
止
め
て
、
外
の
空
気
を
取
り

込
む
時
間
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
の
風
も
要
注
意

で
す
。
直
接
冷
気
に
当
た
る
と
、
体

温
が
急
速
に
奪
わ
れ
る
の
で
、
風
向

き
を
調
節
し
て
く
だ
さ
い
。

環
境
省
は
地
球
温
暖
化
防
止
の
た

め
に
、
夏
の
エ
ア
コ
ン
は
一２８
℃
に
設

定
し
ま
し
ょ
う
と
提
唱
し
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
室
内
で
快
適
に
過
ご
す

た
め
の
ク
ー
ル
ビ
ズ
も
、
い
ま
や
夏

の
常
識
と
な
り
ま
し
た
。
一扇
風
機
の

活
用
な
ど
、
冷
や
し
過
ぎ
ず
、
心
地

よ
く
過
ご
す
た
め
の
工
夫
に
積
極
的

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
（図
３
）

冷

え
を
防
ぐ

生
活

の
知
恵

冷
房
病
を
防
ぐ
た
め
に
大
切
な
の

は
、
自
律
神
経
を
い
た
わ
る
こ
と
で

す
。
誰
も
が
生
活
の
中
で
取
り
組
め

る
、
冷
房
病
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
を
あ

げ
ま
し
ょ
う
。

▼
腹
巻
、
靴
下
で
身
を
守
る

エ
ア
コ
ン
を
自
分
に
と
っ
て
最
適

な
温
度
に
設
定
で
き
な
い
オ
フ
ィ
ス

エアコン+局風機

遮熱カーテン団扇や扇子
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な
ど
で
は
、
自
衛
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
膝
掛
け
や
レ
ッ
グ
ウ
オ
ー

マ
ー
だ
け
で
な
く
、
ぜ
ひ
腹
巻
を
使
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

寒
さ
を
感
じ
る
と
交
感
神
経
が
末

梢
血
管
を
収
縮
さ
せ
、
体
の
中
心
部

で
あ
る
お
腹
に
血
液
が
集
ま
り
ま
す
。

そ
の
血
液
を
腹
巻
で
温
め
る
こ
と
に

よ

っ
て
、
温
か
い
血
液
が
循
環
す
る

か
ら
で
す
。

お
腹
が
冷
え
る
と
胃
腸
障
害
や
腰

痛
、
女
性
で
は
月
経
不
順

・
月
経
痛

な
ど
を
招
き
ま
す
の
で
、
腹
巻
は
お

す
す
め
で
す
。

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
の
冷
気
は
足
元

に
た
ま
り
や
す
い
の
で
、
室
内
で
は

厚
手
の
靴
下
に
履
き
換
え
る
な
ど
、

こ
ま
め
に
調
節
し
ま
し
ょ
う
。

▼
体
を
動
か
す

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
続
け
て
い
る

と
血
行
が
悪
く
な
り
、
冷
房
病
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
時
々
ス
ト

レ
ッ
チ
や
脚
の
屈
伸
運
動
、
足
踏
み

な
ど
を
し
て
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
軽
く

汗
を
か
く
程
度
の
適
度
な
運
動
を
習

慣
づ
け
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

と
く
に
筋
肉
量
の
少
な
い
女
性
は
、

積
極
的
に
筋
肉
を
つ
け
る
運
動
を
し

ユ
ナ
し
ょ
う
。

▼
体
を
冷
や
さ
な
い
食
品
を

冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
は
、
控

え
め
に
。
食
欲
が
な
い
か
ら
と
い
っ

て
そ
う
め
ん
や
サ
ラ
ダ
で
済
ま
さ
ず
、

で
き
る
だ
け
体
を
温
め
る
食
品
を
と

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
（表
１
）

▼
シ
ャ
ワ
ー
よ
り
お
風
呂

シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
さ
ず
、
湯
舟
に

浸
か
っ
て
体
を
温
め
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
循
環
器
系
に
問
題
が
な
け
れ

ば
、
一肩
ま
で
浸
か
り
ま
し
ょ
う
。

▼
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ス
ト
レ
ス
が
強
い
と
交
感
神
経
が

緊
張
し
、
冷
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
が
続
け
ば
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
不

調
を
招
き
ま
す
の
で
、
自
分
に
合

っ

た
解
消
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

▼
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

不
規
則
な
生
活
は
、
自
律
神
経
に

ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
平
日
、
休

日
に
関
わ
ら
ず
、
で
き
る
だ
け
起
床

と
就
寝
の
時
間
、
食
事
の
時
間
を

一

定
に
し
て
、
体
調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

夏
の
暑
さ
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま

す
。
エ
ア
コ
ン
の
冷
気
か
ら
身
を
守

る
と
と
も
に
、
生
活
習
慣
全
般
を
改

善
し
て
、
夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
いフ
。

表1体を冷やす食品 0温める食品

食品は体を冷やす性質のあるものと温める性質のあるもの、

そのどちらでもないものの3つに分けられます。

冷えを感じるときは、温める食品を選びましょう。

冷やす食品は、加熱調‐理をすると性質が弱くなりま丸

温める食品 (例 ) 冷やす食品 (例 )

羊肉、鶏肉、鹿肉 馬肉肉

魚介類

野菜・果物

穀物

調味料

加工品

アジ、すバ、イヮシ、

ウナギ、ブリ、サケ、タラ、

カツオ

ショウガ、ニンニク、ネギ、

ニラ、ゴボウ、ニンジス

カボチャ、カス クリ、

クフレミ

玄米、もち米、ライ麦

黒砂糖、みそ、

唐辛子、コショウ、

シナモス 山椒

納豆、チーズ、紅茶、

中国茶

カキ、カニ、タコ、シジミ、

アサリ

キュウリ、トマト、セロリ、

ゴーヤー、ナス、

ホウレンソ|ウ、レタス、

スイカ

そば、/Jヽ麦

白砂糖、精製塩

豆腐、こんにゃく、

緑茶、コーヒー

15 健康日本8月号・2014



知っておきたい

健康相談室

誰にでも起こり得る

おこ)三費
1レ ヽ (原因と発作時の対処法)

めまいを経験したことのある人は、少なくないはずです。
もともと高‐齢者に多いため、高齢化に伴い患者数は増カロの一途。

さらに、最近では若い世代にも増えていま丸

多くの人の悩みの種 。めまいの正体を知り、不快や不安の解消を目指しましょう。

監修中井百香
なかい。ももか

なかい耳鼻1因 喉科クリニック副院長

耳鼻咽喉科専門医、補聴器相談医

日本大学医学部卒業後、同大学医学部耳鼻 1因

喉科へ入局。駿河台日本大学病院、日本大学医

学部附属板橋病院、共済立川病院、銚子市立

病院勤務を経て2003年 日本大学医学部耳鼻

咽喉科助手。2004年 より現職、日本大学医学

部研究医員。

Ql 凍りまいはどうして,デ豊きるσ)｀でしょうか?

教えて
ドクター !

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

情
報
ネ
ツ
ト
ワ
ー
ク
の
障
害

私
た
ち
の
体
は
、
耳

（内
耳
）
、
目
、

足
腰
の
筋
肉
や
関
節
な
ど
が
感
じ

取
っ
た
情
報
が
脳
に
送
ら
れ
、
脳
が

そ
れ
ら
を
統
合
し
調
整
す
る
こ
と
で

バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
情
報
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
の
ど
こ

か
に
異
常
が
発
生
す
る
と
、
自
分
の

位
置
や
運
動
を
正
し
く
判
断
で
き
な

く
な
り
め
ま
い
が
起
こ
る
の
で
す
。

と
く
に
耳
の
奥
の
内
耳
に
は
体
の

バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
う
え
で
重
要
な
三

半
規
管
と
耳
石
器
が
あ
り
、
体
の
回

転
や
水
平
垂
直
方
向
の
動
き
な
ど
を

感
じ
取

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
情

報
は
、
前
庭
神
経
を
通

っ
て
脳

（脳

幹
、
小
脳
、
大
脳
）
に
伝
わ
り
ま
す
。

め
ま
い
は
現
れ
方
に
よ
っ
て
い
く

つ
か
の
タ
イ
プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。経神

・グ
ル
グ
ル
回
る
め
ま
い

（回
転
性
）

…
最
も
多
い
の
は
内
耳
の
病
気

（良

性
発
作
性
頭
位
め
ま

い
症
、
メ
二

エ
ー
ル
病
、
前
庭
神
経
炎
、
突
発
性

難
聴
な
ど
）。
脳
の
病
気

（脳
幹
や

小
脳
の
出
血
、
梗
塞
）
で
起
こ
る
こ

と
も
あ
る
。

・
フ
ワ
フ
ワ

（浮
動
性
）
、
ユ
ラ
ユ

ラ

（動
揺
性
）
す
る
め
ま
い
…
内
耳

の
病
気
の
慢
性
期
や
脳
の
病
気
で
も

起
こ
る
。
過
労
や
ス
ト
レ
ス
、
心
因

性
や
う
つ
病
が
原
因
の
こ
と
も
。

・
立
ち
く
ら
み
、
ク
ラ
ッ
と
す
る
め

ま
い

（失
神
性
）
…
自
律
神
経
の
乱

れ
に
よ
る
起
立
性
調
節
障
害
、
高
血

圧
や
低
血
圧
、
不
整
脈
、
心
疾
患
、

貧
血
、
て
ん
か
ん
な
ど
が
原
因
で
起

こ
る
。

内耳の構造

耳石とは、体の傾きを感知する働きを担うカ
ルシウムの結晶。「良性発作性頭位めまい症」
は、耳石がはがれて三半規管に入り、中のリ
ンパ液の流れを乱すことから起こる。

聯
↑―
―
―
」関わる器官
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Q2危険なめまいや治療が必要なめまいとは?

麻
痺
や
激
し
い
頭
痛
を

伴
う
場
合
は
要
注
意
！

め
ま
い
を
起
こ
す
病
気
の
中
で
最

も
危
険
な
も
の
は
脳
の
病
気
で
す
。

脳
出
血
や
脳
梗
塞
の
場
合
は
激
し
い

頭
痛
、
意
識
障
害
、
立
ち
上
が
れ
な

い
、
歩
け
な
い
、
麻
痺
や
し
び
れ
、

物
が
二
重
に
見
え
る
、
喋
下
障
害
、

言
語
障
害
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。

急
激
に
悪
化
す
る
場
合
は
、
す
ぐ
に

救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
脳
腫
瘍

は
多
く
の
場
合
、
進
行
に
伴

っ
て
症

状
が
徐
々
に
現
れ
ま
す
。

次
に
あ
げ
る
よ
う
な
内
耳
の
異
常

が
原
因
で
起
こ
る
め
ま
い
は
命
に
関

わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
転
倒

の
危
険
や
生
活
に
支
障
を
き
た
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
早
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

・
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
…
寝

返
り
を
打
つ
な
ど
、
あ
る
特
定
の
位

置
に
頭
や
首
を
動
か
し
た
と
き

一
過

性
に
起
こ
る
回
転
性
め
ま
い
。
難
聴

や
耳
鳴
り
は
伴
わ
な
い
。
持
続
時
間

は
数
秒
～
数
分
。

。
メ
ニ
エ
ー
ル
病
…
突
然
の
回
転
性

の
め
ま
い
発
作
を
繰
り
返
し
、
難
聴

や
耳
鳴
り
を
伴
う
。
持
続
時
間
は
数

分
～
数
時
間
。
過
労
や
ス
ト
レ
ス
が

き
っ
か
け
で
起
こ
る
場
合
が
多
い
。

。
前
庭
神
経
炎
…
立

っ
て
い
ら
れ
な

い
ほ
ど
の
突
然
の
激
し
い
回
転
性
め

ま
い
。
難
聴
や
耳
鳴
り
は
伴
わ
な
い
。

数
日
間
続
く
。
ウ
イ
ル
ス
感
染
が
原

因
と
い
わ
れ
、
発
症
前
に
風
邪
に
か

か
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
。

そ
の
ほ
か
、
突
発
性
難
聴
、
内
耳

炎
、
外
リ
ン
パ
痩
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

メニエール病になりやすい人

神経質

30-50代の

働き盛り世代

責任感が

強い

ストレスが

多い

―/_
/

几帳面、
まじめな

性格

過労や

睡眠不足に

な
'り

がち

メニエール病は、内耳を満たしているリンパ液
が増え、三半規管や蝸牛を圧迫することで起こ

ります。この原因として考えられているのカミ ス

トレスです。

Q3 めまい力S起きたらと,う すればいいの?

あ
わ
て
ず
、

安
全
、
安
静
第

一
で
！

突
然
、
め
ま

い
の
発
作
が
起
き
た

ら
、
ま
ず
は
あ
わ
て
ず
、
気
持
ち
を

落
ち
着
か
せ
ま
し
ょ
う
。
不
安
な
気

持
ち
は
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
転
倒
し
て
ヶ
ガ
を
し
な

い
よ
う
に
、
手
す
り
な
ど
に
つ
か

ま

っ
た
り
、
周
り
の
人
に
支
え
て
も

ら
う
な
ど
し
て
、
座

っ
た
り
、
横
に

な
れ
る
場
所

へ
移
動
し
ま
し
ょ
う
。

最
も
よ

い
の
は
、
静
か
な
暗

い
場
所

で
横
に
な
る
こ
と
で
す
。
頭
の
向
き

な
ど
自
分
が

い
ち
ば
ん
楽
な
体
勢
を

と
り
、
安
静
に
し
ま
し
ょ
う
。

多
く
の
場
合
、
こ
の
よ
う
な
対
処

法
で
め
ま
い
は
改
善
し
ま
す
が
、
脳

の
病
気

に
よ
る
症
状

（Ｑ
２
参
照
）

が
現
れ
て
い
る
場
合
は
す
ぐ
に
救
急

車
を
。
ま
た
、
内
耳
の
病
気
に
よ
る

め
ま
い
で
も
、
何
時
間
も
続

い
た
り

嘔
吐
が
ひ
ど

い
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
そ
の
際
は
す
ぐ
に
耳
鼻
咽
喉
科

の
受
診
を
。
難
聴
や
耳
鳴
り
を
伴
う

場
合
は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
治
癒
率

が
高
ま
り
ま
す
の
で
、
数
日
以
内
に

耳
鼻
咽
喉
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

め
ま
い
が
お
さ
ま

っ
た
ら
、
め
ま

い
の
状
況
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
い

つ
、
何
を
し
て
い
た
時
に
起
こ
っ
た

か
、
ど
ん
な
め
ま

い
か
、
持
続
時
間
、

め
ま
い
以
外
の
症
状
は
あ
る
か
、
治

療
中
の
病
気
や
服
用
歴
、
め
ま

い
が

起
こ
る
前
の
生
活
状
況
な
ど
を
記
録

し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
病
院

を
受
診
す
る
際
、

こ
れ
ら
の
エ
ピ

ツ
ー
ド
は
診
断
の
有
効
な
手
が
か
り

と
な
り
ま
す
。

外出時に発作が起きたときは?

安全な場所に移動 し、

目を閉じて安静に。

激しい頭痛やしびれ。麻痺、物が二重に見える、

うまく言葉が話せないなどの症状がなければ、

めまいは必ずおさまります。

※次号ではめまいの検査、治療、日常生活での注意点についての質問にお答えしま九
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さびない身体づくり

分間バランストレーニング

エクササイズ

屈曲運動

椅子に座つて
膝上げ

エクササイズ

股
関
節
周
り
の
筋
肉
を
う
ま
く

使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
さ

股
関
節
と
は
、
簡
単
に
言
え
ば
脚
の
付
け
根
と
な
る
関
節
の
こ
と
で
す
が
、

使

い
切
れ
て
い
な
い
人
や
、
ど
ん
な
動
き
を
す
る
の
か
理
解
で
き
て
い
な
い
人
も
多

い
よ
う
で
す
。

今
回
は
い
ろ
い
ろ
な
動
き
に
重
要
な
役
割
を
果
た
す
股
関
節
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
し
よ
う
。

後方脚上げ

椅子に姿勢よく座り、

片膝ずつ胸に寄せ、5

秒間キープしたらゆっ

くり脚を下ろしま九 左

右交互に行いま魂

1 目標

15回ずつ

椅子の後ろに立

ち、両手で背もた

れを持ってお腹を

つけますЭ腰を反ら

さないようにして、

脚の付け根から脚

を後ろに持ち上げ

ま丸 お尻に力が

入っているのを5
秒間感じたら、脚

を代えて行いま視

杉山ちなみ
すぎやま。ちなみ

日本体育協会公認アスレティッ

クトレーナー

米アイオワ大学卒業、バージニ

ア大学大学院でスポーツ医学の

教育修士を取得。」OCのメディ
カルスタッフ、アスレティックト
レーナーとしてアテネ以降の五

輪に帯同じ活躍。熱海市を拠点
にスポーツ医学に基づいた“か

らだづくり"を指導中。
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さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
に
よ
っ
て

構
成
さ
れ
て
い
る
股
関
節

股
関
節
は
身
体
の
前
面
の
み
を
指

す
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ
う
で

す
が
、
脚
と
骨
盤
を
つ
な
ぐ
筋
肉
は
、

前
面
の
大
腿
四
頭
筋
や
大
腰
筋
、
内

側
の
内
転
筋
、
外
側
の
中
殿
筋
、
後

面
の
大
殿
筋
、
そ
し
て
深
層
に
あ
る

外
旋
筋
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
で

構
成
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
覚
え
て
お

しき
ま
し
ょ
う
。

股
関
節
の
動
き
に
は
、
脚
を
前
後

に
動
か
す
屈
曲
と
仲
展
、
外
側
や
内

側
に
動
か
す
外
転
と
内
転
、
膝
の
向

き
を
変
え
る
外
旋
と
内
旋
の
６
つ
が

あ
り
ま
す
。

股
関
節
を
前
後
に
動
か
す
運
動
は
、

階
段
の
上
り
下
り
や
、
歩
行
時
の
歩

幅
を
広
げ
る
た
め
に
も
重
要
で
す
。

歩
行
時
に
、
「
か
か
と
か
ら
着

い
て
つ

ま
先
で
け
る
」
と
か
、
「
で
き
る
だ
け

膝
を
上
げ
る
よ
う
に
す
る
」
と

い
っ

た
注
意
を
す
る
こ
と
が
多
く
、
足
首

や
膝
を
意
識
す
る
の
は
比
較
的
簡
単



さあ、股関節周りの運動をやってみましょう!

エクササイズエクササイズエクササイズ

横向き
歩き

内旋…外旋運動

立位で
かかとを

膝を軽く曲は 胸

を張って横向き

に移動しま魂 こ

のとき、膝がつま

先と同じ方向を

向いているよう

に気をつけま魂

膝とつま先の

向きがバラバラ

な
の
で
す
が
、
股
関
節
の
動
き
を
意

識
し
て
歩
く
た
め
に
は
、
上
体
を
安

定
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
腹
筋

や
背
筋
を
使

い
、
よ
い
姿
勢
を
作

っ

て
か
ら
歩
き
ま
し
ょ
う
。

横
歩
き
を
す
る
際
に
用

い
る
の
が
、

外
転
と
内
転
と

い
う
動
き
で
す
。
外

転
筋
と
呼
ば
れ
る
お
尻
の
横
に
あ
る

筋
肉

（中
殿
筋
）
は
、
片
脚
で
立
つ
と

き
や
歩
行
に
と
て
も
重
要
な
役
割
を

果
た
し
、
こ
の
筋
肉
が
し
っ
か
り
働

か
な

い
と
、
片
脚
で
立
つ
と
き
に
ふ

ら
つ
い
た
り
、
歩
行
時
に
お
尻
が
左

右
に
揺
れ
た
り
、
股
関
節
の
痛
み
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、
内
転
筋
が
弱
る
と
、
尿
漏

れ
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な

い
筋
肉
で
す

が
、
外
転
筋
も
内
転
筋
も
、
日
常
生

活
で
な
く
て
は
な
ら
な

い
筋
肉
で
あ

る
こ
と
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。

男
性
に
は
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
、

膝
が

い
つ
も
外
を
向

い
て
い
る
立
ち

方
の
人
を
多
く
見
か
け
ま
す
が
、
こ

れ
は
股
関
節
の

″外
旋
ク
が
強
く
出

て
し
ま

っ
て
い
る
状
態
で
す
。
逆
に
、

女
性
に
多

い
内
ま
た
の
人
は
、
外
旋

と
い
う
動
き
が
出
づ
ら
く
、
膝
が
内

側
を
向

い
て
し
ま
う
こ
と
が
多

い
よ

う
で
す
。
男
性
と
女
性
、
あ
る
い
は

股
関
節
の
ガ

ニ
股
傾
向
の
人
と
内
ま

た
傾
向
の
人
で
は
、
苦
手
な
動
き
が

異
な
る
た
め
、
特
に
そ
の
動
き
を
意

識
し
て
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

ボールを
挟んで
かかと上げ

F目標 l

110回「

つま先を15～ 30度くらい開き、太ももにボ

ールあるいはクッションを挟み、母趾球に体

重をかけてかかとを上げま魂 このとき、挟ん

でいるものをしっかり太ももの内側で押し、

お尻にも力が入っていることを確認しま魂

チューブを使って

膝が内側に向くの

を矯正します

軸に脚を回す
「

 目標 ■

:片脚10:
1往復ずつ

r「

立ったまま、片方の足のつま先

を上は かかとを軸にして、脚を

股関節からできるだけ大きく回

すように動かします。このとき、

つま先と膝が同じ方向に向いて

いることを確かめま魂 つま先を

上げる筋肉(すねの前の筋肉)も

働いているのを感じましょう。

21 健康日本8月 号・2014



「花
笠
音
頭
」
と
ダ
ン
ベ
ル
体
操
が
ド
ッ
キ
ン
グ

民
謡

バ
ッ
ク
に
楽
し
く
踊
っ
て
健
康
づ
く
り

（
花
笠
ダ
ン
ベ
ル
体
操
）

花
笠
ダ
ン
ベ
ル
体
操
と
は
？

「
ヤ

ッ
シ

ョ
ウ
マ
カ
シ

ョ
」
の
合

い
の
手
で
お
な
じ
み
の
山
形
県
の
民

謡

「
花
笠
音
頭
」。
こ
の
音
頭
に
合

わ
せ
て
、
両
手
に
重
さ
約
５
０
０
グ

ラ
ム
の
花
笠
ダ
ン
ベ
ル
を
握
り
な
が

ら
踊
る
体
操
が
、
山
形
県
尾
花
沢
市

で
広
く
実
践
さ
れ
て
い
る
「
花
笠
ダ

ン
ベ
ル
体
操
」
で
す
。

民
謡
と
ダ
ン
ベ
ル
体
操
を
融
合
さ

せ
た
こ
の
ユ
ニ
ー
ク
な
体
操
が
始
め

ら
れ
た
の
は
平
成
１１
年
の
こ
と
。
全

国
平
均
を
上
回
る
少
子
高
齢
化
の
対

策
と
し
て
、
市
長
が

「
健
康
お
ば
ね

市
民
総
貯

ク筋
″
元
年
」
を
宣
言
し
、

元
気
な
高
齢
者
を
増
や
す
積
極
的
な

取
り
組
み
が
ス
タ
ー
ト
。
そ
の

一
環

と
し
て
、
山
形
県
立
米
沢
女
子
短
期

大
学
の
柳
田
昌
彦
先
生

（当
時

一
現

同
志
社
大
学
大
学
院
教
授
）
に
よ
っ

て
考
案
さ
れ
た
の
が
、
こ
の
花
笠
ダ

ン
ベ
ル
体
操
で
し
た
。

体
操
は
９
種
類
の
動
作
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
す
べ
て
簡
単
な
動

作
で
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
テ
ン
ポ
の

曲
に
合
わ
せ
て
踊
る
の
で
、
子
供
か

ら
お
年
寄
り
ま
で
、
あ
ら
ゆ
る
世
代

の
人
が
気
軽
に
安
全
に
、
取
り
組
め

る
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。

体
操
の
効
果
と
し
て
、
子
供
で
は

姿
勢
が
よ
く
な
る
、
集
中
力
が
高
ま

る
な
ど
、
中
高
年
者
で
は
老
化
に
よ

り
衰
え
た
筋
肉
や
骨
な
ど
身
体
の
土

台
と
な
る
組
織
が
鍛
え
ら
れ
、
生
活

習
慣
病
や
寝
た
き
り
の
予
防

。
改
善

に
つ
な
が
る
こ
と
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
み
ん
な
で

一
緒
に
な

っ
て
楽
し
く
踊
れ
る
の
で
、
仲
間
や

地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
も

役
立

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

毎
年
８
月
に
行
わ
れ
る
「
お
ば
な

ざ
わ
花
笠
ま

つ
り
」
で
も
、
手
作
り

の
ダ
ン
ベ
ル
を
手
に
し
た

「
花
笠
ダ

ン
ベ
ラ
ー
ズ
」
が
十
数
年
に
わ
た
っ

て
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
残
念
な
が

ら
近
年
は
参
加
し
て
い
な
い
と
の
こ

と
で
す
が
、
出
前
講
座
等
の
要
望
が

あ

っ
た
際
は
、
一局
齢
者
に
体
操
を
教

え
た
り
、
老
人
介
護
施
設
で
リ
ハ
ビ

リ
に
取
り
入
れ
た
り
と
、
運
動
の
輪

は
順
調
に
広
が

っ
て
い
ま
す
。

毎年8月 開催の「おばなざわ花笠まつり」。過
去には十数年にわたって、市の象徴である花
笠とスイカをイメージした花笠ダンベルを手
に、「花笠ダンベラーズ」のチームが参加。

花笠ダンベルの作り方

●30 om× 18 om程 度の布
(あ りあわせの端切れや古着の

リサイクルで十分 )を 2枚用意し、

それぞれ布を中表にして縦長に折ります。

②袋状になるように2辺を縫い、

袋を表に返します。

01本あたり約500gの玄米を袋に入れ、

袋の口を内側に折り込んで

細かくかがります。

■問い合わせ先

尾花沢市役所 健康福祉課 健康指導係

T999-4292
山形県尾花沢市若葉町1-1-3

80237-22-111l  FAX 0237-24-0322
http:〃 www city obanazawa yamagataip/

■

１

１

１

下

0両隅にナイロンタワシと鈴を付けて完成 !

両手に花笠ダンベルを握り

無理なく筋カアップ

子供からお年寄りまで

だれでもできる健康体操
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0==戸ンベJレ体操おなじみの「花笠音頭」に合わせて
ゆっくりしたテンポで楽しく踊りましょう!

●スタバイ o前 奏
動作は右から始めます。 腕をまっすぐイ申ばします。両足はつま先立ちにな

'り

ます。
踊るときのポイント

●花笠ダンベルを動作の

間中しつかりと握り締

め、次の動作に移るほん

の一瞬だけ力をゆるめま

す。

●花笠ダンベルを握 り締

め|て いる間は、決して息

を止めないようにします。
いつでもしつかり呼吸を

してください。

●手足を最大限まで動か

し、1つひとつの動1作 を

できるだけ大きくします。

●背筋をイ申ばし、腰が入つ

た状1態 を保持します。

「 右・左 1

14塑回「

揃ろた揃ろたよ
腕を横に開きます。

笠踊り揃ろた秋の
(チ ョイチョイ)

両腕を右斜め横に。左も同様に。

()ヤツシヨウマカショ(間奏)

(正面を向いたままで)右足を1歩前に出し、左腕は後ろにイ申ばします。左も同様に。 右手で左肩をたたくよう1こ します。左も同様に。

ダンベルを順手に持ち、腕をまっすぐ伸ばすと

同時に右足を上げます。腕を下ろしてから左足も同様に。 右足を上げます。腕を下ろしてから左足も同様に。 最初 (前奏 )に戻ります。

F鬱から⑬を 1
:  3回   :
1繰り返します。F

o出 穂よりまだ揃ろた

o花 の 山 形  紅 葉 の 天 童  雪 を (チ ョイチョイ)右足から右回りに3歩、左回りに3歩回り、渉 目で右足を揃えます。

次に両腕で「の」の字を書くように右回りに回します。左も同様に。

c)ながむる ()り尾:蕉サミ

手に持扶 腕を曲げると同時に

(E)i旨
曇ギ

ヨウ マ カ シ ョ

一右．左ユニ型一
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省庁や公益法人、企業などが発信した健康に関する統計データや

情報のなかから、興味深い情報を選んで紹介しま丸

歯科医療に関する意識調査
http://prw.kyodonews.ip/opn/release/201406251706/

歯科医療に対する事柄への関心  n=lo,000(全体)

00

歯並びやかみ合わせが悪いと、むし歯や歯周病、
顎関節症、肩こりや頭痛などの原因につながること

口腔疾患と全身疾患に,ま密接な関係があること

定期的に歯科医院で健診 (チェック)を受けることが、
むし歯や歯周病の予防につながること

むし歯予防にはフッ素 (フ ッ化物)の塗布や洗口が効果的であること

20本以上自分の歯を保つていればおいしく食べ続けられ、
健康長寿につながること

口臭の原因の9割 は口腔疾患に起因していること

統計的に見ると、歯の本数が多い方ほど長生きをすること

歯の本数が20本未満でも、しっかりした義歯 (入れ歯)を入れていれ
`よ健康な生活を送ることができること

統計的に見ると、歯周病等の口腔疾患が軽度な方ほよ
かかる医療費が安くなる傾向にあること

大災害でのご遺体の身元確認に歯型等を
調べることが大変有効であること

歯科検診 0健診率は
疾患と全身の病

公益社団法人日本歯科医師会は、全国の20

～70代男女を対象に「歯科医療に関する一般生

活者意識調査」を実施しました。この1年間に

「企業や自治体の歯科検診・健調 や「歯科医院

でのチェック」を受けた人は全体の52.1%で、前

回の調査(2011年 :46.6%)に 比べて検診・健診率

は上昇していま九 全国どのエリアでも検診・健

診率は上昇の兆しが見られま九 また約66%の

人に「かかりつけの歯科医がいるJこ とがわかりま

した。

アンケートを見ると、歯科医療についてはさま

ざまな関心が寄せられていま九「歯並びやかみ

歯科

全国的に上昇の兆し
気についても深い関心

合わせの悪さが歯の病気の原因となる」(877%)、

「歯科疾患 と全身の病気 との密接 な関係」

(85.4%)と いうように、関心度は85%を超えてい

ます。

また、認知度も、「歯並びやかみ合わせの悪さ

が歯の病気の原因となるJは879%、「歯科疾患

と全身の病気との密接な関係」は76.7%と 高く

なっています。しかし、いずれも、「聞いたこと力Sあ

る程度」で「詳しく知っている」の割合は1～2割に

留まりま九 歯科疾患と全身の健康との関わりに

ついて、今後ますます認知や理解を広げていくこ

とが課題と考えられま九
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、 11′ ′
■

悩みに
る調査

http:〃 www.i… researchijp/report/

media/2014/06/r_20140630.pdf

髪

関

の

す

あなたの髪の悩みはなんですか? 複数回答(n=600) 将来、希望する介護の方法

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

■
ヽ

ゝ

白髪 抜け毛 薄毛 くせ毛 細 さ 傷 み フケ その他

鶴 男性 393% 510% 227% 230% 70% 187% 07%

■女性 470% 347% 457% 177% 327% 110% 33%

● 全体 432% 428% 377ツ 342% 203% 198% 148% 20%

男性の悩みは「薄毛」、
女性は「白髪」

最近、髪の美しさを考えるヘアケアから、髪の

土壌である頭皮から考えていこうとするスカルプ

ケア(頭皮ケア)に対する関心が大きくなっていま

九 株式会社ネオマーケティングが髪|こ悩みのあ

る20～50代の男女600人を対象に「髪の悩列 に

ついてリサーチしました。

アンケートの結果、いちばん多い髪の悩みは、

全体では「白髪」の43.2%。 男女別に見ると、女

性の1位が「白髪」(47%)なのに対し、男性は「薄

毛」が56%で 1位でした。2位は男性が「抜け毛」、

女性は「くせ毛」でした。

そこで髪を守るための効果的な対策を聞いた

ところ、最も多かった回答は「生活習慣の改善J

で 53.4%、 次いで「頭皮マッサージをする」で

50.7%で した。男女を問わ哄 生活習慣の改善や

頭皮マッサージを続けたいと思っていても、継続

するのはなかなか難しいのかもしれません。

身高齢者
護準備に
る調査

http:〃www.dal… ichi― life,co.jp/

company/news/pdf/2014_023.pdf

単
介
関

介
利

身体が

虚弱化した

場合

記憶力・

判断力が

低下した場合

家族だけに介護されたい
家
族
中
心
・
計

155
家族の介護を中心に、

ホームヘルパーなどの

外部の介護も利用したい

ホームヘルパーなどの

外部の介護を中心に、

家族による介護も受けたい

外
部
中
心
・計

247

845

275

ホームヘルパーなどの

外部の介護だけを受けたい
598 562

外部サービス中心の
護
用したい人が8割

株式会社第一生命経済研究所が自宅で1人

暮らしをする全国の65～79歳の男女527名 にア

ンケート調査をしました。それによると、独居化

の経緯で最も多かったのは「結婚したが配偶者と

死別、離婚または別居して、子どもはいるが別居

している」と答えた人でした (59.2%)。

将来希望する介護の方法については、外部

サービス中心の介護を希望する人の割合が、「身

体が虚弱化した場合」84.5%、「記憶力・判断力

が低下した場合」で 83.7%と なっていま
‐
妃 8割

以上の人は、1人暮らしになった後の自分の介

護は、子ども等の負担を懸念して、外部サービス

中心に利用したいと考えているようで九

たな 自分の介護のための準備状況について

は「特に準備はしていなし」人が48.0%。 単身高

齢者の約半数は、自分の介護についてまだ切実

にとらえていない実情もうかがえますЭ
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からだを知って 燿 鶉 ダイ エ 已褥

あなたの食生活大文夫?
腸内環境を見直し、一流の健康人ヘ
幸せ物質のドーパミン、やる気物質のセロトニンなどを作り出す腸は、

第2の脳とも呼ばれる注目の臓器。

人の体の免疫物質のうち6割は腸内で作られるともいわれ、

腸内環境を整えることで免疫カアップ効果、美肌効果、

ダイエット効果が期待できるといいま視

カラダとココロの健康を担う

腸について学びましょう。

マ )夢

夕ニタ健康
コラムより

腸内綴菌が
健康を決める?

食べたものの栄養は、日から入っ

て食道、胃、十二指腸を通過し、小腸

で栄養吸収され、血液に乗つて流れて

いきま九 その血液は肝臓、心臓を経

由し、全身に流れていきま丸

そのとき、腸内環境によって栄養吸

収や、そこから流れ出る血液の状態も

違ってきま丸 つまり、腸内に善玉菌が

多いと、腸にも全身にもきれいな血液

が流れ、体の調子をよい状態に保つこ

とができるのですが、悪玉菌が多いと、

硫化水素、インドール、アンモニアとい

う毒素を出し、汚い血液が全身を巡る

ことで体に不調が現れます。これが腸

内環境の体への影響で蔦

小腸は、長さは7～ 8mですが、広げ

るとテニスコートー面ほどあるといわ

れ、そこに棲む腸内細菌は100兆個、

500～ 1000種類、重さにして1～ 1.5kg

といわれています。私たちの細胞は60

兆個ですの■ それ以上の腸内細菌が

棲んでいることになります。

腸内環境を整える=ダイエットに成

功する〓生活習慣病を予防するために

は、腸内の善玉菌を増やすことが大事

なのです。

そのカギになるのが「プロバイオティ

クス」と「プレバイオティクス」(詳 しくは

後半で !)です。

炭水化物抜きダイエットは、高脂肪、

高たんぱく質食になりやすく、悪玉菌を

増やし、かえって肥満を増やすリスクを

高めてしまいます。

腸内細菌の働きって?

腸内綱菌は、食べた栄養素から体を

構成するのに必要なたんぱく質などを

合成 したり、ビタミンを精製 したり、免

疫機能を強化させたり、中性脂肪や血

糖などの代謝を促進させたりと、健康

に関わる働きをしています。

<腸内綱菌の働き>
●消化・吸収 。代謝

●病原菌 。有害菌の増殖抑制 。感染防

御

●免疫系の活性化

●ホルモン・ビタミンの産生

●有害 。発がん物質の分解と排泄促進

●肝・腎機能の活性化

●脂質や糖の代謝の改善

●腸内pHの安定 。嬬動運動の活性化

<腸内細菌がつくるビタミン>
●ビタミンBl:脳を活性化し、疲労を防

ぐ 糖質代謝

●ビタミンB2:発育を促造する成長ビタ

ミン、脂質代謝

●ビタミンB6:タ ンパク質代謝

●ビタミンB12:貧血改善

●葉酸 :赤血球や細胞をつくる

●バントテン酸 :抗ストレス、糖質代謝、

脂質代謝

●ビオチン :皮膚や髪の健康を守る

●ビタミンK:血液凝固と骨の健康

これらはいずれも、メンタリレヘル

ス・ストレス・神経活動・集中力な

ど、脳の活動に大きく影響してい

ま丸 学業や仕事で成績アップを

目指したい方は、ぜひ食生活を見

直して、腸内細菌の状態を整えるこ

とが大切ですね。

腸内の善玉菌を
増やす食生活
～プロバイオティクスとプレバイオティクス

腸内の善玉菌を増やすためには、プ

ロバイオティクス(腸内細菌のバランス

を整える生きた微生物)と プレバイオ

ティクス(プ ロバイオティクスのエサに

なり、善玉菌を増やす物質)を 意識し

て、以下のような食品を積極的に取り入

れていくことが効果的で魂

IプロバイオティクスI

●乳酸菌

●食物繊維

【プレバイオティクスI

●オリゴ糖 (玉ねま キャベツ、アスパラ

ガスほか)

これらは「一度に大量にとる」のでは

なく、「毎食 ,毎 日、少しずつ継続してと

る」ことがポイントです。

そして腸内環境を整えるためには、

食生活以外の生活習慣も大きく関わつ

ています。ストレスをためない、適度

な運動、禁煙など、コツコツと実践し

て、“腸"一流の健康人を目指しましょ

う。
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