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を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ
が
「
誤

嚥
性
肺
炎
」
で
す
。

　
む
せ
た
り
、
咳
込
ん
だ
り
す
る
こ

と
な
く
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
唾
液

な
ど
が
気
管
に
入
っ
て
し
ま
う
誤
嚥

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
不
顕
性
誤

嚥
」
と
い
い
ま
す
。

　
就
寝
中
や
寝
た
き
り
の
場
合
に
起

こ
り
や
す
く
、
知

ら
な
い
う
ち
に
誤

嚥
し
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
食

べ
物
や
唾
液
が
飲

み
込
み
に
く
く

な
っ
た
人
な
ど

は
、
不
顕
性
誤
嚥

が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
こ
の
誤
嚥
性
肺
炎
を
予
防
す
る
う

え
で
重
要
な
の
が
口
腔
ケ
ア
で
す
。

口
の
中
の
細
菌
が
多
い
と
、
誤
嚥
し

て
し
ま
っ
た
と
き
に
肺
炎
に
な
る
リ

ス
ク
が
非
常
に
高
く
な
り
ま
す
。
誤

嚥
性
肺
炎
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る

た
め
に
は
、
口
腔
内
の
細
菌
を
で
き

る
だ
け
減
少
さ
せ
、
常
に
清
潔
な
口

腔
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
非
常
に

重
要
で
す
。

　　
一
日
２
回
以
上
の
歯
磨
き
を
徹
底

し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
う
ち
１
回
は
時

間
を
か
け
て
丁
寧
に
行
い
、
歯
垢
の

蓄
積
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
特
に
「
歯

と
歯
の
間
」や「
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
」

は
重
点
的
に
清
掃
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
入
れ
歯
を
使
用
し
て
い
る

方
は
、
就
寝
前
に
は
必
ず
義
歯
ブ
ラ

シ
で
磨
き
、
洗
浄
液
な
ど
も
利
用
し

て
清
潔
に
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　　
定
期
的
な
歯
科
健
診
を
受
け
る
こ

と
で
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
早
期
発
見
・

早
期
治
療
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
専
門

的
な
口
腔
ケ
ア

も
、
口
腔
内
の

衛
生
を
保
つ
た

め
に
重
要
で
す
。

　〝
毎
日
の
口
腔
ケ
ア
〞は
、
誤
嚥
性

肺
炎
の
リ
ス
ク
を
大
き
く
減
少
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
日
か
ら
、

で
き
る
こ
と
を
ひ
と
つ
ず
つ
続
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

（
歯
科
口
腔
外
科
外
来
　
歯
科
衛
生
士
）

　
人
の
口
の
中
は
、
通
常
37
℃
前
後

に
保
た
れ
て
お
り
、
唾
液
に
よ
っ
て

潤
っ
て
い
ま
す
。
温
度
、
湿
度
、
栄

養
の
条
件
が
揃
っ
て
い
る
口
の
中

は
、
細
菌
が
繁
殖
す
る
に
は
最
適
な

環
境
で
す
。

　
成
人
の
口
の
中
に
は
3
0
0
種
類

以
上
の
細
菌
が
生
息
し
、
歯
に
付
着

し
た
歯
垢
1
㎎
中
に
1
億
個
以
上
の

細
菌
が
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
歯
磨
き
が
不
十
分
で
口

の
中
が
汚
れ
て
い
る
と
、
虫
歯
や
歯

周
病
な
ど
を
引
き
起
こ
す
細
菌
が
爆

発
的
に
増
え
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
口
の
中
の
細
菌
が
気
管

か
ら
肺
に
流
れ
込
む
と
、
肺
に
炎
症

「
口
腔
ケ
ア
」
で

　誤
嚥
性
肺
炎
を
予
防
し
よ
う

知
っ
て
お
き
た
い

    
診
療
技
術

気
づ
か
ず
に
誤
嚥
し
て
い
る
こ
と
も…

大
切
な
の
は
、口
の
中
を

　
　
　
　
　
常
に
清
潔
に
す
る
こ
と

ご  

え
ん

ふ  

け
ん

　
健
康
な
人
の
1
日
の
唾
液
分

泌
量
は
1
〜
1.5
ℓ
で
す
。
唾
液

は
口
腔
内
を
潤
す
だ
け
で
は
な

く
、
自
浄
作
用
を
持
ち
、
細
菌

の
増
殖
を
抑
制
し
ま
す
。
唾
液

の
分
泌
量
が
減
少
す
る
と
、
口

腔
内
の
乾
燥
が
進
む
た
め
、
細

菌
が
繁
殖
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
唾
液
は
口
腔

内
の
潤
い
と
健
康

を
守
っ
て
い
ま
す
。

お
口
の
豆
知
識

唾
液
の
チ
カ
ラ

歯
磨
き

定
期
的
な
歯
科
健
診

磨き残しが多い箇所

歯と歯の間 歯と歯ぐきの境目 

奥歯のみぞ 歯並びの悪いところ
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「メタボリックシンドローム」や「ロコモティブシンドローム」
を予防するには運動が大切といわれています。このコーナーでは
「簡単で」「どこでも」「誰でも」できる運動や、日常生活のコツ
を紹介します。ぜひ日々の生活に取り入れてみてください。

疲れをためない「アクティブレスト」のすすめ
リハビリテーション部　理学療法士　岩﨑航大

　日々の仕事や運動で疲れを感じたとき、皆
さんはどのように休んでいますか？ 「横に
なってスマホやテレビを見る」「睡眠をとる」
などでしょうか。
　ただ横になる「消極的休養（パッシブレス
ト）」も大切ですが、疲労回復を早める方法と
して「積極的休養（アクティブレスト）」が注目
されています。

　アクティブレスト
とは、軽い運動やス
トレッチを行いなが
ら疲れを取る休養方
法です。

　例えば、ウォーキングや
軽いストレッチをすると、
血流が促進され、疲労物質
（乳酸）の代謝が促されるこ
とが研究で明らかになって
います。また、適度な運動は
自律神経を整え、ストレス軽減や睡眠の質向
上にも効果的です。
　実践方法は簡単です。デスクワークの合間
の軽い運動、入浴前のストレッチなど、日常の
中で無理なく取り組めます。
　疲れを感じたら、あえて動くことを選択肢
に入れてみてはいかがでしょうか。

健 康 ガイド
～いきいきとした生活

を送るために～

　
　　「

た
ば
こ
を
吸
う
と
、
糖
尿
病
に

な
り
や
す
い
」
っ
て
、
ご
存
知
で
す

か
？ 

喫
煙
は
糖
尿
病
を
発
症
し
や
す

く
し
、
糖
尿
病
を
悪
化
さ
せ
る
原
因

に
な
り
ま
す
。
喫
煙
者
は
、
2
型
糖

尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
平
均
で
38
％

高
く
、
禁
煙
で
リ
ス
ク
が
低
下
す
る

こ
と
が
、
日
本
人
を
対
象
と
し
た
研

究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
喫
煙
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
心

拍
数
を
上
昇
さ
せ
、
血
管
収
縮
に
よ

り
血
圧
を
上
げ
ま
す
。
こ
れ
は
、
人

間
が
本
能
的
に
危
険
か
ら
身
を
守
る

た
め
の
状
態
で
す
。
す
ぐ
に
動
き
出

せ
る
よ
う
に
、
血
糖
値
も
上
が
り
ま

す
。
ま
た
、
た
ば
こ
は
膵
臓
の
イ
ン

ス
リ
ン
分
泌
量
を
減
ら
し
、
体
内
で

の
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
妨
げ
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
同
じ
だ
け
血
糖
値
を
下

げ
る
た
め
に
、
よ
り
多
く
の
イ
ン
ス

リ
ン
が
必
要
と
な
り
、
膵
臓
が
疲
労

す
る
こ
と
で
糖
尿
病
を
発
症
し
ま
す
。

ま
た
、
糖
尿
病
は
動
脈
硬
化
を
進
め
、

糖
尿
病
の
合
併
症
の
一
部
（
心
筋
梗

塞
、
狭
心
症
、
脳
梗
塞
）
は
喫
煙
の

合
併
症
と
共
通
し
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
喫
煙
す
る
糖
尿
病
患
者
の
合

併
症
発
症
リ
ス
ク
は
よ
り
高
く
な
り

ま
す
。

　
最
後
に
、「
食
欲
が
出
て
太
る
」

か
ら
禁
煙
し
な
い
方
も
い
ま
す
。
し

か
し
、
禁
煙
に
よ
る
一
時
的
な
食
欲
・

体
重
増
加
の
影
響
は
、
喫
煙
に
よ
る

将
来
的
な
糖
尿
病
発
症
・
悪
化
リ
ス

ク
と
比
べ
れ
ば
十
分
に
許
容
で
き
る

も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
喫
煙
者
の

方
に
は
、
強
く
禁
煙
を
お
勧
め
し
て

い
ま
す
。

（
総
合
診
療
科
統
括
部
長
　
新
井
浩
朗
）

す
ぐ
に
役
立
つ

医
療
の
知
識

シ
リ
ー
ズ

　た
ば
こ
の
有
害
性
⑥
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病
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非喫煙者を1倍とした場合の相対的な糖尿病発症リスク
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