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７⽉の地域交流イベント７⽉の地域交流イベント
（健康クラブ）を（健康クラブ）を中⽌中⽌します。します。
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⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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⼀般の⾵邪の原因となる他のコロ
ナウイルスは冬季に流⾏のピーク
が⾒られ、夏季には少ないことが
わかっています。新型コロナウイ
ルスも同様に季節性があるかは今
のところわかっておらず、今後の
推移をみていく必要があります。
季節性がある場合には夏季に流⾏
が抑えられても、次の冬に再流⾏
がくる可能性があり注意が必要で
す。英国からの論⽂ではワクチン
が⼊⼿可能になるまでの1年半以
上、⽶国からの論⽂では集団免疫
を獲得するまでの2022年までは、
再流⾏が想定され、医療崩壊を防
ぐために社会的距離政策（⼈と⼈
との距離を確保すること）を断続
していかなければいけない可能性
を⽰しています。国内の今後の⾒
通しにおいても感染状況に応じた
持続的な対策が必要になるとして
います。

新しい⽣活様式の具体例とは？新しい⽣活様式の具体例とは？
新規感染者が減っても、再拡⼤を防ぐ
には、密閉、密集、密接の「3つの密」
を避けることを柱に買い物や⾷事、職
場といった⽣活の幅広い場⾯で「新し
い⽇常」が必要になります！⼀⼈ひと
りの⾏動と意識の在り⽅が重要です。

全⽂全⽂::「新型コロナウイルス感染症対策の状況分析・提⾔」「新型コロナウイルス感染症対策の状況分析・提⾔」
（（2020 2020 年年 5  5 ⽉⽉ 4  4 ⽇）参照⽇）参照  

感染が抑制された地域で
活動再開にあたり、感染拡⼤を
⻑期的に防ぐための「新しい⽣活の在り⽅」
です。以下が地域ごとに調整できれば「新
しい⽣活様式」に移っていけるのです！

１．感染が⼀定範囲に抑えられていること
２．医療提供体制が確保できていること

新しい⽣活様式新しい⽣活様式
とはとは  ？？



意外な効果！実は、意外な効果！実は、
「良い癖」だった「良い癖」だった!?!?

貧乏    軟骨再生 有効 医療機関では、貧乏ゆすり体操をリ
ハビリに採⽤し、疼痛軽減の有効性
を確認している医師も多い。ＮＨＫ
テレビの「ためしてガッテン」で、
この体操が紹介されていた。⼿術後
のリハビリテーションの⼀環として
取り⼊れたところ、およそ６割で軟
⾻の⽣成を促す効果がみられたとい
う。関節周辺の筋⾁をゆるめた状態
で継続的に動かすと、⾎流がよくな
ること、軟⾻に栄養を供給する関節
液の循環を良くすることなどで、軟
⾻が⽣成されると考えられている。

貧乏    下品 言     

貧乏ゆすりは効果が
あるらしいよ！

リズム運動が⼼を落ち
着かせているらしいよ。

そうなんだぁ…。

もう、貧乏ゆすりが
「お⾏儀悪い」とは
⾔えないね！

ストレスを感じている
と⾃然とね…。

それと…
貧乏ゆすりで⾎液循環を
助ける事で頭への⾎流量
が増えるとか…

＊貧乏ゆすりと幸せホルモン＊＊貧乏ゆすりと幸せホルモン＊
”幸せホルモン”と⾔われるセロトニンの
脳内分泌が貧乏ゆすりで増えるのです。
この分泌が減るとストレス・不眠・うつ
的になります。規則的なリズム運動は、
セロトニンの分泌が促進されるのです。
＊貧乏ゆすりと体温上昇＊＊貧乏ゆすりと体温上昇＊
絶えず上下運動を繰り返す貧乏ゆすりは、
「ふくらはぎの筋⾁運動」になります。
貧乏ゆすりを５分続けるだけで体温を２
度も上昇させることができると⾔われて
います。体温が上昇すれば、代謝もUP
するので脂肪を燃焼させるうえで重要な
働きとなります。
＊貧乏ゆすりとダイエット＊＊貧乏ゆすりとダイエット＊
貧乏ゆすり⾃体の運動量は、１時間続け
てもたったの４０カロリー程度。それで
も、あなたはダイエット⽬的で取り⼊れ
ますか？むくみが改善されれば、むくみ
によって太く⾒えていた脚が細く⾒える
ので美容効果は期待できるかも…。



１⽇に座っている平均時間と貧
乏ゆすりの程度を調べ、12年間
にわたり追跡。死亡率との関連
を分析した研究報告がある。そ
の結果、貧乏ゆすりの程度が上
がるにつれ死亡リスクが下がり、
頻繁に貧乏ゆすりをおこなった
場合、死亡リスクは37％も低く
なった。研究チームは「貧乏ゆ
すりによって体のエネルギー消
費量が⾼くなり、⾜の⾎液循環
がよくなった」と説明している。

「⼩刻みな⾜の運動」が「⼩刻みな⾜の運動」が
    ⼈⽣を豊かにする    ⼈⽣を豊かにする

「貧乏ゆすり」とは、広辞苑（第六版）によると、「すわっている時、膝を絶え
ずこまかくゆすること」とある。諸外国でも⾜をゆするのはお⾏儀が良くないと
されていますが、「貧乏」という概念が加わるのは⽇本だけ。江⼾時代に⾼利貸
しが貧乏⼈から取り⽴てる際に⾜をカタカタとゆすることから名付けられたとい
う「貧乏ゆすり」。⼦どもの頃に「下品だからやめなさい！」と叱られた⼈も多
いだろう。

貧乏    死亡    関係貧乏    死亡    関係

貧乏       貧乏    

熊本地震 記憶 

医療現場では「ジグ医療現場では「ジグ
リング」と呼ばれる。リング」と呼ばれる。
⾜をカタカタと動か⾜をカタカタと動か
すことによって、⾜すことによって、⾜
の動脈を伸縮させ全の動脈を伸縮させ全
⾝に⾎液をいきわた⾝に⾎液をいきわた
らせる事ができる。らせる事ができる。

近年、⻑時間座りっぱなしでいることが健康に
良くないという研究が相次いでいる。「肺塞栓
症(はいそくせんしょう)」(通称エコノミークラス症候
群)は、⽿にしたことがあるだろう。⻑時間椅⼦
に座った状態でいると⾎流が悪くなり⾎液が固
まる。この固まり(⾎栓)が、椅⼦から⽴ち上がり
⾎液の流れがよくなった途端、肺の⾎管に達し
て詰まらせ、突然死を引き起こす場合がある。
2016年4⽉の熊本地震では、⾞中泊を続けた避難
者の中に、この病気で死亡する⼈が多く出た。



「感染しない」対策「感染しない」対策に加えて、に加えて、
「発症しない」対策を！「発症しない」対策を！

外出を控えて⾃粛することだけが本当に感
染を防ぐ最善策なのでしょうか？
⾃宅にこもって毎⽇毎⽇感染者が増えたと
いうニュースを⾒て、運動不⾜になり、ス
トレスがたまってしまう。そうなってくる
と⾝体の免疫⼒はどんどんと低下してしま
う。コロナウィルスには感染しなくても、
別な病気になってしまうのでは？

パソコンはウィルスパソコンはウィルス対策対策ソフトでソフトで
外敵から⾃分のパソコンへの攻撃外敵から⾃分のパソコンへの攻撃
を守ります。⼈間も予防することを守ります。⼈間も予防すること
でウィルスなどの外敵から⾝を守でウィルスなどの外敵から⾝を守
ることができるのでることができるのでは！は！
免疫⼒を⾼める⾏動を免疫⼒を⾼める⾏動を……。。

42 以上の熱い湯に⼊ると、神経が⾼ぶり寝つき
が悪くなることもある。40〜41 程度のぬるめの
湯は、リラックス状態に…。⾎圧は下がり、脈拍
はゆっくり、内臓の働きも活性化！約40 のお湯
に10〜15分ほど浸かることで、体温は約1 上昇
します。⼊浴で体温を上げておくと、体⼒回復や
病気予防につながります。⼈間の体は、体温が下
がると、基礎代謝や免疫機能が下がり、体内酵素
の働きが鈍くなり、様々な不調や病気を
引き起こすと考えられている！ 

１、睡眠を充分にとる１、睡眠を充分にとる
 ７時間程度の睡眠で免疫細胞が⽣成
２、体を冷やさない２、体を冷やさない
 体温が下がると免疫⼒も低下
３、室内は乾燥させない（⽬安３、室内は乾燥させない（⽬安::湿度湿度5050％）％）
 感染症から肺炎に⾄るには乾燥も⼤きな原因
４、笑う（笑顔）４、笑う（笑顔）
 免疫⼒を上げるのに、⼼の持ち⽅が⼤きく影
響する。今回、豪華客船の乗客で多数の感染
者が出ました。その原因の⼀つとして考えら
れることは「気で気を病む」ことでした。多
くの乗客は、いつ下船できる？ ⾃分も感染し
ている？ 死への恐怖…そんな不安と恐怖⼼が、
感染者数を上げていったとも⾔われている。
５、発酵⾷品や⾷物繊維を意識して⾷べる５、発酵⾷品や⾷物繊維を意識して⾷べる
 例）マイタケ・もずく・ヨーグルト等

⼊浴の⼊浴の11  の差が体を左右するの差が体を左右する

これだけは知っておこうこれだけは知っておこう!!

＊⿐の粘膜に綿棒でワセ
リン塗布
 ウイルスの不活性化が期待
できる

＊マスクは、⿐と⼝を覆う
 マスクに触れたら⼿洗い！
 テーブルの上に置かない！
 マスクの内側が汚染されな
いようにする（但し、ビニール袋等
には⼊れずにペーパーやハンカチで
包む）

免疫⼒を⾼める免疫⼒を⾼める

＊⼿に傷を作らない（傷
⼝からの感染が⾼まる）
 ワセリンで⼿の保湿



「新型コロナウイルスに負けるな」「新型コロナウイルスに負けるな」
家庭での感染対策！家庭での感染対策！

新型コロナウイルスは、
まだワクチンや治療薬
の開発段階です。
予防には、感染が広がりやすい
場所に⾏かないこと、⾏動しな
いことが⼤切です。

家族みんなが、健康な⽣活を送家族みんなが、健康な⽣活を送
れるようご家庭でも感染症予防れるようご家庭でも感染症予防
をしましょう。をしましょう。
私たち⼀⼈ひとりが出来る事が私たち⼀⼈ひとりが出来る事が
あるはずです！あるはずです！

（１）部屋は、分けた⽅がいい？（１）部屋は、分けた⽅がいい？
専⽤の部屋を割り当てるのが原則。トイレ
とお⾵呂以外はそこの中で過ごして頂く。
（２）⾷事はどうすればいい？（２）⾷事はどうすればいい？
⼀緒に⾷べる、⼤⽫を共有することは避け
る。感染の疑いのある⼈が使った⾷器は、
⼀緒に洗ってもOK！
（３）家の中でもマスクは必要？（３）家の中でもマスクは必要？
マスクは、ご家庭の皆様が付けましょう。
それと、換気！換気をすることで近所の迷
惑（感染）？ということはありません。
（４）お⾵呂は、どうしたらいい？（４）お⾵呂は、どうしたらいい？
感染が疑わしい⽅が１番最後に⼊ります。
但し、⼊浴で⾶沫に直接触れる状況はよく
ありません。洗い流すことでOK！
（５）洗濯は、分ける必要がある？（５）洗濯は、分ける必要がある？
タオル類の共⽤は避けます。また、⾶沫が
多く付着している場合は、分けて洗います。
（６）トイレは、消毒が必要？（６）トイレは、消毒が必要？
下痢の症状があれば、漂⽩剤やアルコール
で消毒しましょう。それと、換気！

＊私たちが出来る⾏動＊私たちが出来る⾏動
１、毎朝、体温を測る
２、⼗分な⾷事と休息
３、運動でカラダを動かす
４、うがい・⼿洗い
 （泡⽴てた⽯鹸で30秒）
５、⼿の触れる部分の消毒
６、電⾞利⽤時は、⾞両の⼊り⼝付近
で はなく開閉の多い場所を選択
７、⼈との間隔は、2ｍ空ける
８、定期的な換気

家族に感染の疑い！どうすれ家族に感染の疑い！どうすれ
ばいいばいい……？？

まだ診断を受けていない⽅でも、もし
息苦しいということがあれば、それは
重症化のサインかもしれないので、
（帰国者・接触者相談センターに）連
絡をして下さい！

兵庫県コールセンターは兵庫県コールセンターは2424時間対応時間対応



＊くの字体操＊＊くの字体操＊
⾜を肩幅に開き、頭を固定して腰を
左右にくねくねと振るように動かし
ます。
＊＊SSの字体操＊の字体操＊
⾜を肩幅に開き、体で「S」の字を
作るように肩と腰を左右に平⾏移動
させる。肩を先に動かして腰が後か
ら追いかけるイメージで…。

「くねくね」の動きが「くねくね」の動きが
   驚きの効果を⽣む   驚きの効果を⽣む

身体 左右 身体 左右              動  不思議 体操 動  不思議 体操

ちょっとした段差でつまずくことが増えた！
転倒しそうになる…。そんなことが、多く
なっていませんか？「体がついてこない」
「動きにキレがなくなってきた」と、実感し
ている？あなたも、その⼀⼈です！
「運動不⾜だからしょうがない」と諦めてい
る⼈が多いかもしれませんが、実はその意外
な原因が分かってきたのです。

筋⾁を制御する「神経」筋⾁を制御する「神経」
が筋⾁を上⼿に動かせなが筋⾁を上⼿に動かせな
くなっているという事！くなっているという事！

    動  良         体操

    体操  分後 
神経 反応 変化

この運動をやったことで、この運動をやったことで、
神経の脳からの伝わり具神経の脳からの伝わり具
合がよくなった！合がよくなった！

運動後の神経反応の変化を調べた
ところ、神経の活性度の指標が
アップしていた。

  字体操   字体操

運動の⽬安運動の⽬安
11⽇⽇1010回程度回程度

動画はこちら


