
自

4Shiroishi_H22.85 Shiroishi_H22.8

Special Topics2 Special Topics2
　

健
診
を
受
診
す
る
と
、
結
果
ば
か

り
が
気
に
な
り
ま
す
。
時
に
は
、
そ

の
結
果
か
ら
目
を
背
け
た
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
健
診
は
受
け
て
終

わ
り
で
は
な
く
、
そ
の
結
果
を
受
け

止
め
て
次
に
向
け
て
ど
の
よ
う
に
自

分
を
改
善
で
き
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
と

な
り
ま
す
。

　

特
定
健
診
で
「
積
極
的
支
援
」
や

「
動
機
づ
け
支
援
」
に
該
当
し
、
メ

タ
ボ
の
リ
ス
ク
が
あ
る
と
診
断
さ
れ

た
方
は
、予
防
・
改
善
の
た
め
の
「
特

定
保
健
指
導
」
を
受
け
ま
す
。
こ
の

指
導
は
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
、
糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
移
行
し

な
い
よ
う
に
予
防
す
る
こ
と
を
最
大

の
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に

は
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど
の

専
門
ス
タ
ッ
フ
が
個
別
面
接
や
グ
ル

ー
プ
面
接
を
行
い
、
生
活
習
慣
の
改

善
を
手
助
け
し
ま
す
。
こ
の
指
導
を

活
用
し
な
が
ら
、
生
活
習
慣
の
改
善

の運動教室では、運動を始める
前に必ず、時間をかけてストレッ

チを行います。特に、足の裏のもみほ
ぐしを入念に行います。
　「足の裏は内臓の鏡」と言われるよ
うに、足の裏にはいろいろなツボがあ
ります。足の裏のツボは、それぞれの
部分で効果が異なります。内臓（体調）
のためにも、足の裏をほぐすことに
よって体が温まりやすくなりますし、
冷え性の方には効果的です。今回の教
室でも、「足の裏をこんなに触ったこ
とがない」という方がほとんどでした。
　私たちは常に立っている動きが多い
ですよね。毎日、私たちを支えるため
に頑張っているのが「足の裏」です。

ただ、これまで足の裏という部分が、
意外と重要視されてきませんでした。
そして、最近の運動生理学上、ストレッ
チの重要性も見直されてきています。
最初からきつい柔軟体操ではなく、小
さい動きから始めて、体が温まってか
ら大きな動きに移っていくことが効果
的です。
　その中で、体の中心軸を意識して運
動する「コアトレーニング」も取り入
れながら、無理をせず効果的な動きが
できればと思います。
　負担なくけがなく運動するために、
足の裏をほぐし、関節を柔らかくして
いくことで、体も動くようになってい
くと思います。

齢を重ねると、足を上げる筋肉
が弱ってきます。ウオーキング

のコツは、足を上げることを意識しな
がら、かかとからついてつま先から伸
び上がることです。そうすることでふ
くらはぎの筋肉を使います。ふくらは
ぎの筋肉は、血流を押し上げる「第２
の心臓」と言われる大事な筋肉です。
この筋肉を刺激することが大事です。
　また、年齢を重ねると腹筋や背筋が
弱まって姿勢が崩れがちです。姿勢を
保つことが運動の基本です。胸を張っ
て目線は正面または少し上を見るよう
にしましょう。
　自宅でやる場合は、テレビを見なが
らなど何かしながらできる運動がいろ

いろあります。自宅でやろうと思うと
「時間を作って」と考えるかもしれま
せんが、例えば、食器を洗うときにか
かとを上げるだけでふくらはぎのト
レーニングになります。
　ストレッチをするときは、大きく息
を吐きながら伸ばしましょう。伸ばし
たときに「ちょっときついな」と感じ
る部分が効果的です。体を伸ばすこと
で筋肉のコリがなくなり血流が良くな
ります。ストレッチだけでも呼吸を整
えてゆっくりやることで、10分くらい
で汗が出てきます。普段動かさない部
分を、意識的に動かすだけで変わって
きます。難しく考えずに、まずは体を
動かすことが大事です。

に
向
け
て
、
自
主
的
に
取
り
組
ん
で

い
く
こ
と
が
大
切
と
な
り
ま
す
。

　
「
特
定
保
健
指
導
」
に
該
当
し
た

方
の
う
ち
、「
自
分
を
変
え
た
い
」

と
思
っ
た
方
が
、「
プ
チ
メ
タ
脱
却

セ
ミ
ナ
ー
」を
受
講
し
ま
し
た
。「
運

動
編
」
と
「
食
事
編
」
に
分
か
れ
た

こ
の
セ
ミ
ナ
ー
は
、
生
活
習
慣
の
改

善
に
、
自
主
的
に
取
り
組
む
ひ
と
つ

の
き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
に
と
開
催

し
ま
し
た
。

　
「
運
動
編
」
は
本
年
２
月
か
ら
５

回
、ス
ポ
ー
ツ
メ
イ
ト
白
石
蔵
王（
旭

町
）
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
や

プ
ー
ル
な
ど
を
利
用
し
て
、
専
門
の

ス
タ
ッ
フ
か
ら
運
動
の
コ
ツ
な
ど
の

話
を
聞
き
な
が
ら
、
効
果
的
な
運
動

方
法
を
学
び
ま
し
た
。

　
「
食
事
編
」
は
４
月
か
ら
４
回
、

本
市
の
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
の
指

導
の
下
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

や
塩
、
砂
糖
、
油
な
ど
の
話
を
聞
き
、

メ
タ
ボ
に
効
果
的
な
食
事
を
実
際
に

作
り
ま
し
た
。

　

本
市
は
、
高
血
圧
で
病
院
を
受
診

し
て
い
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

▲プチメタ脱却セミナー運動編で、ストレッチを学ぶ参加者たち

▲保健師から「塩」についての話がありました

▲男性も調理実習を体験

「
脳
血
管
疾
患
」
は
高
血
圧
に
起
因

す
る
こ
と
が
多
く
、
メ
タ
ボ
判
定
基

準
の
ひ
と
つ
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

平
成
20
年
に
お
け
る
本
市
の
死
亡
原

因
の
第
２
位
が
脳
血
管
疾
患
で
す
。

　

高
血
圧
を
改
善
す
る
に
は
、
運
動

を
す
る
こ
と
と
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ

や
食
べ
過
ぎ
に
注
意
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
特
に
「
減
塩
」
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。
塩
の
１
日
の
摂
取
量
は

男
性
が
９
㌘
未
満
、
女
性
が
７
・
５

㌘
未
満
が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

塩
は
腎
臓
の
機
能
に
大
き
く
影
響
し

ま
す
。
腎
臓
が
悪
く
な
る
と
、
免
疫

力
が
弱
ま
り
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
招

い
て
し
ま
い
ま
す
。
薄
味
に
慣
れ
る

よ
う
に
、
普
段
の
食
事
に
気
を
付
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

塩
と
同
時
に
気
を
付
け
た
い
成
分

が
「
糖
分
」
で
す
。
砂
糖
の
１
日
の

摂
取
量
は
10
㌘
が
目
安
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
市
販
の
お
菓
子
や

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
に
は
、
ひ
と
つ
で
数

日
分
の
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の

も
あ
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
果
物
に
は
必
要
な
栄
養
が

た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
食

後
の
デ
ザ
ー
ト
な
ど
で
取
る
こ
と
が

望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
食

べ
る
時
間
や
量
に
は
気
を
付
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
一
度
に
多
く
の
量

を
食
べ
た
り
、
夕
食
後
に
食
べ
た
り

す
る
と
、
血
糖
値
が
上
が
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

　

塩
に
し
て
も
砂
糖
に
し
て
も
、
調

理
の
と
き
に
は
適
切
な
量
を
心
掛
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
買
い
物
の
と

き
な
ど
は
、
商
品
に
記
載
さ
れ
て
い

る
栄
養
成
分
表
示
を
参
考
に
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
ま
た
、
メ
タ
ボ
に

つ
い
て
の
相
談
な
ど
は
、
本
市
の
保

健
師
や
管
理
栄
養
士
に
気
軽
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◉
食
事
の
と
き
は

・
食
事
の
前
に
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

・
会
話
を
し
な
が
ら
よ
く
か
ん
で
、

ゆ
っ
く
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

・
汁
物
や
野
菜
か
ら
先
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。

・
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
は
直
接
掛
け

ず
に
、
小
皿
に
取
っ
て
付
け
て
食

べ
ま
し
ょ
う
。

・
大
皿
で
な
く
、
小
皿
に
盛
り
付
け

て
、
食
べ
る
量
や
食
べ
た
量
が
分

か
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
み
そ
汁
は
具
だ
く
さ
ん
に
し
て
汁

の
量
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

・
茶
わ
ん
は
小
さ
め
の
器
に
変
え

て
、
口
に
入
れ
た
ら
そ
の
都
度
置

く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
思
い
切
っ
て
残
し
ま
し
ょ
う
。

◉
間
食
す
る
と
き
は

・
食
べ
る
量
の
み
器
に
出
し
て
食
べ

ま
し
ょ
う
。

・
カ
ロ
リ
ー
の
低
い
も
の
や
ゼ
ロ
の

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

・
付
き
合
い
や
習
慣
で
食
べ
る
の
は

や
め
ま
し
ょ
う
。

◉
買
い
物
へ
行
く
と
き
は

・
食
事
後
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

・
買
い
物
リ
ス
ト
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

・
栄
養
成
分
表
示
を
見
て
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
少
な
い
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

❖
メ
タ
ボ
予
防
に
向
け
て

保
健
指
導
で
生
活
改
善
の
き
っ
か
け
を

メタボ予防のキーワードは
「運動の習慣化」と「食生活の改善」

ふくらはぎは第２の心臓。「体を動かす」
ことを日常生活の中で意識しましょう！

フィットネスインストラクター

八
やま き

巻　奈
な み こ

美子さん
スポーツメイト白石蔵王

安
あ べ

倍　康
やすもと

元さん

Interview Interview
足の裏は内臓の鏡
ストレッチから見直しましょう！
私

❖
高
血
圧
改
善
の
た
め
に

年

❖
食
べ
た
い
刺
激
か
ら
身

　

を
守
る
た
め
に

❖
実
践
！　

メ
タ
ボ
脱
却

❖
栄
養
成
分
表
示
を
参
考
に


