
8
2020

     夏    何      夏    何 
  時期 対応    時期 対応  
冬 乗 切   大切 冬 乗 切   大切 続      続      

     運動     運動  江戸時代 学 猛暑 江戸時代 学 猛暑 
 夏  対処術     夏  対処術    
電気     時代 自然 電気     時代 自然 
        学          学  

運動不足 解消   
   身近     気軽 運動 生活 取 入   

       厳選  体操動画 配信 

片脚立 運動 足趾運片脚立 運動 足趾運
動  運動量 少  動  運動量 少  
 効果大  効果大 

発行 特別養護老人        里 西多田

     里     里     里     里
健康   健康   健康   健康   

睡眠 質 改善睡眠 質 改善
  分 寝        分 寝      
        

編集責任者 機能訓練本部 伊藤健太郎

完全終息 見込       一人    生活  変  意識完全終息 見込       一人    生活  変  意識一人    生活



NEWS LETTERNEWS LETTER
Vol.06

2020.8

     里     里  健康   健康   

    情報    情報

地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
９⽉９⽉まで中⽌致します。まで中⽌致します。

  二十四節気  二十四節気
 処暑          

暑  処    書  処暑 処   
止     意味      朝夕  
心地  涼風 吹 頃    日中  
 暑  夏 暑  溜   疲     
出 時期       疲労回復  山
芋         芋類 取 入  
         虫 音 聞  楽 
    平安時代 始        
日本独特 文化   様  虫 音 
聞 分          日本 中国
    欧米    世界      
人      虫 音 騒音   聞 
   気     音   … 

 

          

多様 人   出会  交流
機会 創出

本年度   
当館地域交流
      新
  取 組  
       
  

新型         共生 向   私  一人      
    考  生活   With     段階 迎       

     限    封 込            世界  
                             共
存              特  自分 大切 人  守 
    正  情報  正  理解    活用     重要 
          気温 高 環境      着用   熱
中症     高   恐             室内 温
度調節 適宜換気 行     温度調整     心掛  
   必要    新  生活様式     熱中症予防行動 
     押   感染症 熱中症 予防         

新型          大事             封 
込                 封 込    人間社会  
完全 追 出     SARS MERS   封 込   成功   
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健康           新型        影響  月 
 月  開催  事              月     
  負   元気    地域 方   交流 運動 楽  
   思         1人 黙  運動      誰   

   一緒  楽      同 時間 過  事 大切  実
感          新型           負    
    私    地域 施設 結  場作   計画  地域
 方   交流等 多面的 準備  事 皆様  気軽 足
 運  頂  少    地域 施設 一体    取 組  
進    考         安全      開催  為 
 皆様 感染対策     協力  願 致    

夏 終    秋    体調 崩夏 終    秋    体調 崩
    方 冬 冷     方      方 冬 冷     方  
 時期  体調 整       大 時期  体調 整       大
事   適度 運動   汗   事事   適度 運動   汗   事
  薦       薦     



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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１５分で寝付きと１５分で寝付きと
睡眠の質を改善する睡眠の質を改善する

緊張が⾼まってなかなか寝付けないといっ
た経験は誰にでもあることだろう。そんな
緊張を体操によって和らげ、寝付きを良く
してくれる「筋弛緩法」というメソッドが
ある。

緊張と不安の関係性について！緊張と不安の関係性について！緊張・不安とリラックスは天秤の関係に
なっています。まず、体に⼒が⼊っている
ことを⾃覚する。その⼒を抜くことで筋⾁
をリラックスさせると、それが精神のリ
ラックスにもつながり、安眠をもたらすわ
けです。実際、多くの不眠症患者に効果が
あった。これまでの研究を解析したところ、
特に「寝付き」と「睡眠の質」の改善効果
が⾼かったという。
不眠症の対策として⾏う場合は、就寝の不眠症の対策として⾏う場合は、就寝の
直前に⾏うといい。ひと通りやり終える直前に⾏うといい。ひと通りやり終える
のにかかる時間はのにかかる時間は1515分程度だ分程度だ！！

⼈は眠るときに脳の回復と修復のた
めに⾝体が省エネモードになり、⾝
体の内部の温度が下がります。この
とき、体温を効率よく下げるために、
⼿⾜や顔の表⽪から放熱します。そ
のため、⼊眠前にこれらの部位を筋
弛緩法によりリラックスさせながら
やや体温を上げておくと、眠るとき
に⾝体の内部の体温を効率よく下げ
られます。そうすることでスムーズ
に眠りに⼊ることが期待できます。

１、拳をぐ〜っと握りながら、⼿⾸をゆっくり返し
ていきます。
２、そのまま5~6秒キープ。
３、脱⼒。10秒ほど⼒の抜ける感覚を味わう。

寝てできる弛緩法寝てできる弛緩法

筋弛緩法とは筋弛緩法とは……？？

睡眠と体温の関係睡眠と体温の関係
５秒⼒を
⼊れて、
10秒⼒を
抜く

これは不眠症の改
善効果が⾼いこと
でも知られており、
最近はテレビ番組
でもしばしば取り
上げられています。

仕事やプライベートの時間をやりく
りするために、真っ先に削ってしま
うのが「睡眠」ではないでしょう
か？また、年齢とともに、眠りが浅
くなったり、⽬覚めが悪くなったり
する⼈も多いに違いありません。

１５分で寝付きと１５分で寝付きと
睡眠の質を改善する睡眠の質を改善する



江⼾時代に学ぶ猛暑・夏バテ対処術江⼾時代に学ぶ猛暑・夏バテ対処術
江⼾時代は現代よりも若⼲涼しかっ
たようですが、電気のなかった時代
の⾃然なライフスタイルは、夏を快
適に過ごすうえで参考になる部分が
⼤いにありそう。まずは、太陽とと
もに早寝早起きから始めては？

夏バテ防⽌の⾷べ物としては古くから知られる『鰻』。
⽇本⼈が鰻を⾷べ始めた歴史は新⽯器時代の古墳などから
出⼟する多くの⽔産⽣物の⾻の中に､鰻の⾻も出⼟する事
から先史時代より⾷べられていたことと想像できる。「⼟
⽤の丑にうなぎ」が定着したのは江⼾後期。中でも評判が
⾼かったのが江⼾・深川のうなぎ。上流にある⽶蔵からの

江⼾の消夏法【⾷べる】江⼾の消夏法【⾷べる】

こぼれ⽶や⻑屋などからの様々な排⽔に含まれる栄養のせいか、脂がのって⼈気
だったという。かば焼きにするのも背中から裂く⽅が切りやすかっただろう。「切
腹」を嫌って背開きというのは俗説のようだ。

江⼾の消夏法【⾵を感じる】江⼾の消夏法【⾵を感じる】
夏貴族や武将が使ったうちわ
が、⾵を送る⽇常の⽣活道具
に変⾝したのは江⼾時代に
⼊ってから。江⼾時代末期に
は⼈⼒扇⾵機も⼩説の挿絵に
登場している。筒にうちわを
6枚付けて⼿回しで⾵を送る
簡単なものだが、あまり普及

しなかったようだ。⽇本には古墳時代に中国か
ら伝えられたと⾔われている。当時の使い⽅は
扇ぐというよりも、位の⾼い⼈物が⾃⾝の顔を
隠したり、⾍を追い払う道具として使っていま
した。

江⼾の消夏法【聞く】江⼾の消夏法【聞く】
鈴⾍や松⾍の鳴く声
を聞いて季節を味わ
う習慣は江⼾の⽂化
として紹介されてい
る。「⾍売り」は江
⼾後期の寛政年間に
⼈⼯的にふ化させる
⼯夫が進み、町⼈だけでなく幕府の
御家⼈も副業として⾍の飼育に参⼊
した。江⼾の庶⺠は⾃然をそのまま
暑さしのぎに利⽤した。⾒たり聞い
たり五感で涼感を味わう⼯夫を凝ら
していた。実はこうした習俗は世界
的には⼤変珍しく、 ほとんど⽇本と
中国だけに存在する⽂化とか…。

朝
顔
売
り
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江⼾時代に学ぶ猛暑・夏バテ対処術江⼾時代に学ぶ猛暑・夏バテ対処術
枇杷葉湯売り枇杷葉湯売り
果物の中でも特にかぐわしい⾹りが特徴的なビワ。ビワの
葉を乾燥させて⾁桂 ⽢草 莪蒁(ガジュツ) ⽢茶などを合わせ
て煎じたものが枇杷葉湯。その煎じ汁は喉の渇きを潤すだ
けではなく、暑気払い、⾷中毒の防⽌、下痢⽌めの薬とし
ても知られていた。天秤棒で荷を肩にした枇杷葉湯売りが
夏の町を流し歩いている姿はかつての夏の⾵物詩。路上で
は誰これ構わず試飲が無料でふるまわれていました。

100万⼈を超える⼈⼝密集都市・江⼾で⼈気があったのが⽢酒。俳
句で「⽢酒」は夏の季語だ。⾏商⼈が市中を棒⼿振りの天びんを担
いで売って回った。価格は1杯4⽂（1⽂＝15〜20円）程度からあっ
たという。⽶と糀菌で作るノンアルコールの⽢酒はブドウ糖を多く
含み、ビタミンB1、B2、B6、アミノ酸群など栄養が豊富。⾷欲増
進の効果もあり格好の夏バテ防⽌⽤ドリンク剤だ。⾏商⼈は荷に釜
などをのせ、熱さを保ちながら売りさばいた。

江⼾の消夏法【飲む】江⼾の消夏法【飲む】

⽢酒売り⽢酒売り

⽢酒の歴史⽢酒の歴史
⽢酒の歴史は古く、古墳時代にさかのぼる。平安時代には、貴族が
冷やした⽢酒を好んで夏に飲んでいた。

⽢酒の効能⽢酒の効能
抗酸化作⽤が⾼く、余分な糖分をエネルギーに変え、美肌や美髪、
便秘に効くうれしい成分がいっぱい。⽢酒のブドウ糖は体内に蓄積
されにくいので、飲み過ぎなければ太る⼼配はない。ちなみに⽢酒
の適量は1⽇200cc以下。100ccで81キロカロリーです。

⽇本に初めて炭酸飲料が伝えられたのは
江⼾時代の終わり。ペリーが浦賀に来航
した時、船内に積んでいた飲み物の⼀つ、
「炭酸レモネード」を江⼾幕府の役⼈に
飲ませたと⾔われています。ちなみに炭
酸飲料のラムネは「レモネード」がな
まったものとか…。⽇本で炭酸飲料が初
めてつくられたのはペリー来航から15年
後。兵庫県多⽥村（タダムラ）平野から
わき出た炭酸⽔を飲み物とした「平野
⽔」の販売が始まりました。1907年には
「三ツ⽮」印の「平野シャンペンサイ
ダー」が発売されています。

炭酸レモネード炭酸レモネード

炭酸⽔を上⼿にのみ続けると、胃腸を整え便秘改善炭酸⽔を上⼿にのみ続けると、胃腸を整え便秘改善
にもつながる。毎⽇にもつながる。毎⽇200200ミリリットル程を、ミリリットル程を、22週間以週間以
上継続して飲む。特に就寝の上継続して飲む。特に就寝の11〜〜22時間前に飲むと、時間前に飲むと、
眠っている間に胃腸に炭酸ガスが吸収されやすい。眠っている間に胃腸に炭酸ガスが吸収されやすい。

⽢酒は、飲む点滴！⽢酒は、飲む点滴！


