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    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))をを
本年度は中⽌致します。本年度は中⽌致します。



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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気になる！気になる！  ゾンビ体操の効果ゾンビ体操の効果

加齢とともに硬くもろくなる加齢とともに硬くもろくなる
⾎管。でも私たちの体には⾎⾎管。でも私たちの体には⾎
管を守り、⾃動修復させる機管を守り、⾃動修復させる機
能が備わっています。その機能が備わっています。その機
能を左右するのが⾎管の内側能を左右するのが⾎管の内側
にある細胞です！にある細胞です！

＊⾎管内⽪細胞とは？＊⾎管内⽪細胞とは？
⾎管内⽪細胞は⾎管を守るバリア。傷ついた⾎管を修
復し⾎栓(⾎の塊のようなもの)が出来るのを抑制して
⾎管を保護しているのです。例えば、⾊々な刺激から
守ってくれる⽪膚と同じような役割です。
＊⾎管内⽪細胞から分泌される＊⾎管内⽪細胞から分泌されるNONO？？
NOとは、⼀酸化窒素と呼ばれているものです。「⾎管
を拡張して、⾎流を良くし⾎圧を安定させる」働きが
あります。NOは、⾎管の状態に応じて分泌することに
なります。NOがバランス良く分泌されていれ
ば正常な⾎圧が保てるのです。NOの分泌を促す
最適な⽅法は⾎流を良くすること…！

⼀酸化炭素の分泌を促す運動とは？⼀酸化炭素の分泌を促す運動とは？ ⾎管の名医・池⾕先⽣が提⾎管の名医・池⾕先⽣が提
唱するテレビでも取り上げ唱するテレビでも取り上げ
られた運動をご紹介します。られた運動をご紹介します。
運動が苦⼿、嫌いな⼈の為運動が苦⼿、嫌いな⼈の為
に考案された体操です。に考案された体操です。

名前だけ聞くと、どんな体操？とネーミングに驚きます名前だけ聞くと、どんな体操？とネーミングに驚きます
がが……。ゾンビ体操は、簡単にできる有酸素運動になりま。ゾンビ体操は、簡単にできる有酸素運動になりま
す。１回３分間のゾンビ体操で約１０分間のウォーキンす。１回３分間のゾンビ体操で約１０分間のウォーキン
グと同じエネルギー消費があります。簡単な⼿⾜の運動グと同じエネルギー消費があります。簡単な⼿⾜の運動
ですが、消費エネルギーが普通に歩いた時の３倍近くあですが、消費エネルギーが普通に歩いた時の３倍近くあ
ると⾔われたら、今すぐ毎⽇の体操に取り組むべきですると⾔われたら、今すぐ毎⽇の体操に取り組むべきです
よね！よね！
＊有酸素運動：⼗分な呼吸を確保しながらできる運動

⾷後の３０分から１時
間後にゾンビ体操をや
ると脂肪や糖を燃焼し
てくれる効果も…！
リラックスした中でお
こないますので⾸や肩
の筋⾁もほぐれて肩こ
りの解消も期待できる
かもしれません。ゾン
ビ体操を続ける事で
「⾎管」を柔らかく！

運動中に「チリチリ
した感じ」があれば、
⾎管内にNOが発⽣
しているとのこと！

＊椅⼦に座って⾏ってもOK



『春の七草』は、よくお正⽉に聞きますね。年
明けの1⽉7⽇に春の七草を⼊れて⾷べる七草粥
です。あまり知られて

「健康づくりの秋」「健康づくりの秋」
秋の七草を知っていますか？秋の七草を知っていますか？

ないかもしれませんが、
七草には春の七草だけ
じゃなくて秋の七草も
あるんですよ。昔の⼈
は、秋に咲いている草
花を散策し、⾒て短歌
を詠んだり、俳句を詠

萩萩((はぎはぎ)):萩の根っこに咳⽌め、胃の痛み、
下痢⽌めの効果があると考えられていま
した。
尾花（薄すすき尾花（薄すすき)):根っこや茎には利尿作⽤
があると考えられていました。
葛葛((くずくず)):根っこは葛根湯に使われていま
す。⾵邪薬で有名ですよね。
撫⼦撫⼦((なでしこなでしこ)):煎じて飲む事で⾼⾎圧で
あったり、むくみに効果があると考えら
れていました。
⼥郎花⼥郎花((おみなえしおみなえし)):根っこには消炎作⽤
の効果があると考えられていました。
藤袴藤袴((ふじばかまふじばかま)):乾燥させて飲むと糖尿
病に効くと考えられていました。
桔梗桔梗((ききょうききょう):):煎じて飲む事で咳やのど
の痛みに効果があると考えられていまし
た。
＊昔はこの七草を薬⽤として⽤いていた＊昔はこの七草を薬⽤として⽤いていた
のです。のです。
 

 

春 七草 秋 七草 春 七草 秋 七草 

秋 七草 意味 種類

七草の⾵習の起源は、古代中国に七草の⾵習の起源は、古代中国に
遡ります。この⾵習が⽇本に伝遡ります。この⾵習が⽇本に伝
わってきたのは、１３００年前のわってきたのは、１３００年前の
奈良時代になるんだね奈良時代になるんだね……。。

んだりして季節を感じていたようです。その中でも「⼭
上億良」（やまのうえのおくら）と⾔う⼈が万葉集で詠
んだ2⾸が秋の七草の由来とされています。

 秋 七草  食  日   
    
『秋の七草』はいつ⾷べるの？と思って『秋の七草』はいつ⾷べるの？と思って
しまいますが、『秋の七草』は春の七草しまいますが、『秋の七草』は春の七草
のように⾷べないのが違うところです。のように⾷べないのが違うところです。
『秋の七草』は秋の⾵情を楽しむ為のも『秋の七草』は秋の⾵情を楽しむ為のも
のでもあったのです。のでもあったのです。⾷べるのではなく⾷べるのではなく
⾒て楽しむのが秋の七草⾒て楽しむのが秋の七草です。秋の七草です。秋の七草
を鑑賞して楽しむのは、だいたいを鑑賞して楽しむのは、だいたい99⽉中旬⽉中旬
からから1111⽉初旬になります。これは現在の⽉初旬になります。これは現在の
時期で、昔の旧暦で⾔時期で、昔の旧暦で⾔
うとうと77⽉から⽉から99⽉が秋⽉が秋
となっています。秋のとなっています。秋の
時期になったら野原で、時期になったら野原で、
この秋の七草を探してこの秋の七草を探して
みて下さい。きっと秋を感じられますよ。みて下さい。きっと秋を感じられますよ。



秋の養⽣⾷材秋の養⽣⾷材!?!?

秋 元気 過       知識 

秋の実りの⾷べ物は⾷欲をそそりますが、飲⾷を過剰
にすることは、この時期に胃腸を痛めてしまうので、
お腹⼋分⽬を⼼がけて、体を冷やす⾷べ物を控えてく
ださい。温かく、柔らかく、優しい味のものを頂きま
しょう。ゴマ、くるみ、はちみつ、梨、ぶどうなどは
肺や内臓を潤し、⾎を養うのでオススメです。ホルモ
ンバランスの崩れから、のぼせや便秘、吹き出物が出
る⼈も多いので、それらを改善する⽜蒡（ごぼう）を
⾷べることをお勧めします。

秋で⼤切なのは、「肺」
の⾷養⽣って⾔うよね。

カラダを温める⾷材や
温かい飲み物を意識して
取ると良いよね！

そう、そう…。

旬の⾷材やスパイス、
そして調理の仕⽅で
秋バテ予防しようね！

中医学では「肺は秋に
通じる」と⾔うよね！

秋バテしないためのヒント！秋バテしないためのヒント！

秋 取   食材 秋 取   食材 

肺 潤  好 臓器 乾燥 嫌  

＊肺を養うもの＊肺を養うもの((養肺養肺))＊＊
⽜乳・⾖腐・豚⾁・きゅうり・イチジ
ク・みかん・れんこん・⼭芋・ねぎ・ト
マト など
＊⾵邪を治すもの＊⾵邪を治すもの((解表解表))＊＊
⽣姜・⽟ねぎ・唐⾟⼦・ニンニク・ね
ぎ・菊花 など
＊体内の乾燥症状を治す＊体内の乾燥症状を治す((潤燥潤燥))＊＊
きゅうり・ほうれん草・梨・⽜⾁・りん
ご・⾖腐・はちみつ・⼤根・れんこん・
豚⾁など

秋の養⽣には、夏に消耗し
た気と潤いを補うことが⼤
切です。呼吸機能をコント

ロールしている秋の臓「肺」は外気と接
しているため、乾燥が苦⼿。特に空気が
乾燥して気温も低くなる中秋から晩秋に
かけては「肺」を潤す⾷材を取り⼊れ
ましょう。

この⾷養⽣が胃腸を整え、
⾵邪を引きにくくすると
聞いたことがあるよ。


