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答えは、4ページに
あります

【暑さ寒さも彼岸まで】…彼岸を境に暑さや寒さ
がやわらいでくるという諺。嬉しい反面、急な気
候変化は体調を崩しやすいのでご注意を。

下の問題を読んでマスにあてはまる文字を入れ
ましょう。A～Cをつなげてできる言葉は？
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ストレッチ監修：東海大学 健康学部 健康マネジメント学科　教授　有賀誠司先生　〇参考文献：『ストレッチ大全』（有賀誠司著／成美堂出版）　『メディファイル』（デアゴスティーニ）＜Webサイト＞ストレッチの効果｜一般社団法人 半田市医師会 健康管理センター　15分の『有酸素運動』で、疲れにくい体づく
り！｜大正製薬　からだリセット疲労回復ストレッチ & セルフマッサージ講座｜株式会社メジカルビュー社　こころと体のセルフケア｜厚生労働省　＜4ページ＞『下痢、ストレスは腸にくる』（石蔵文信著／大阪大学出版会）『腸！ いい話』（伊藤裕著／朝日新書）＜Webサイト＞NHKスペシャル「人体」 万病撃退！
“腸”が免疫の鍵だった｜NHK健康チャンネル　生活習慣で乱れた腸内環境を整える方法｜健康長寿ネット　腸内細菌と健康｜e-ヘルスネット（厚生労働省）　過敏性腸症候群（IBS）ガイド｜日本消化器病学会ガイドライン

疲れさようならストレッチ

わき腹股関節

❶両手は肩幅に開いて四つんばいになり、両手を前方に突き
出します。❷背中全体が少し弓なりになるようにして、お尻を
ゆっくりと後ろに引いて伸ばします。

❶両ひざを立てて同じ方向に両ひざを倒します。❷倒した
側の下の足をもう片方の足のひざの上にのせ、両手は床を
押さえます。このとき、お尻が床から浮かないようにします。

❶床に寝て両手を伸ばし、片方の手で反対側の手首を持
ちます。❷両足と上半身を同じ方向にゆっくり曲げて「Ｃ」
の字をつくります。このとき、腕が顔の前に倒れないよう
に気をつけて。

脇・お腹

今の気持ちを書いてみる 有酸素運動などの軽い運動をする 音楽を聴いたり、歌を歌う 困ったときの相談先を知っておく

ストレッチのいいところ

ストレッチとは筋肉や関節を伸ばし、柔軟性を高める運動のこと。深い呼吸でゆったりと行えば、夏の間、

暑さやストレスで疲れた心と体がほぐれ、疲労回復に役立ちます。

体だけではなく、心も疲れていませんか？ ストレスを感じている人はより積極的にストレスケアに取り組んで。

はずみをつけない

ストレッチをするときのポイント

無理に伸ばすと筋肉を

緊張させ、筋肉や関節に

負担がかかる原因に。

静かにゆっくりと筋肉

を伸ばしましょう。

呼吸を止めない
筋肉は、息を止めるとリ

ラックスしにくい性質が

あるため、十分に伸ばせ

なくなります。自然な呼

吸を心がけて。

伸ばす部位を意識する
どの筋肉を伸ばしてい

るのかを意識すること

で、周りの筋肉をリラッ

クスさせやすくなり、効

果がグンとアップ。

10秒から30秒間のばす
筋肉を軽く気持ちよい程

度にまで伸ばしたら、そ

の状態を10～30秒間保

ちましょう。自分のペー

スを守ることも大切。

コリを改善血流を促進

ストレッチを行うと、筋肉内の血

液は一時的にゆっくりとした流

れになりますが、ストレッチ後に

は普段より血液の流れが促進さ

れます。冷房による冷え予防の

効果も期待できます。

同じ姿勢を続けていると、筋肉

が長時間緊張した状態となって

血流の悪化をもたらし、コリの

原因になることがあります。スト

レッチで筋肉の緊張や硬さを和

らげることができます。

深い呼吸でゆったりとストレッ

チを行うと、休息時に優位にな

る副交感神経の働きが活性化。

脈拍はゆっくりとなり、血圧も下

がり、いわば夜の眠りに近い状

態をつくりだします。

ストレッチを行うことで、関節の

動く範囲が広がるとともに、より

円滑に動かせるようになります。

生活のさまざまな動作を、より

快適にアクティブに行うことが

できます。

心がリラックス日常の動作がスムーズに

首 肩 背中 お尻

❶片手を頭にのせます。❷
上半身を床に垂直にした
姿勢のまま、頭だけを真
横に倒し、首の筋をしっか
り伸ばします。

首の後ろ側と側面にある

頭板状筋などが硬くなる

と肩コリや頭痛の原因

に。じんわり伸ばすと肩は

楽になり、頭はスッキリ。

1日中デスクワークをする人に最適。猫背の改善にも役

立ちます。猫が伸びをしているところをイメージして。

股関節にある梨の形をした筋肉（梨状筋）を伸ばします。

その下を坐骨神経が通っているので、坐骨神経痛や腰痛

の予防にも。

不安や悩みなどを紙に書いて

みましょう。きちんとした文章

でなくてもマンガでも、思うま

まに書いてＯＫ。客観的に不安

や悩みを捉えることができるよ

うになります。

腕を伸ばして後ろや下方にある物を取るときなどの動作

に関わる筋肉（広背筋）を伸ばします。

肩コリの改善や予防に

こわばった
背すじを柔軟に

腰痛の改善にも
役立つ

背中・腰

❶両足をそろえてひざを曲げ、両手でひ
ざの少し下を抱えます。❷抱えた足を胸
に引き寄せると同時に頭を持ち上げて
背中全体を丸め、背中から腰の筋肉を
伸ばします。

足を胸に引き寄せるとき、お尻を床から
浮かせると、より背中全体を伸ばせます。

立ったときに姿勢を安

定させたり、体を横に

曲げる・反らすといった

動作を助ける筋肉のス

トレッチです。

体を丸めることを意識して 同じ姿勢を長く続けたとき

❶胸の高さで、片手のひじ
のあたりをもう一方の手で
抱えます。❷そのまま抱え
ている手のほうへひじを引
き寄せます。

家事やスポーツなどで指

や腕を使いすぎて腕が

張っているときにおすす

め。中年に多い五十肩の

予防にも。

五十肩の予防や腕の疲れに 腰に重い張りを感じたとき

❶イスに浅く座り、足は肩
幅に開き、背中を丸め、首
を垂らします。❷両足の間
から手を入れてふくらはぎ
をつかみます。

長時間の立ち仕事などを

行うと、背中の中心部を

縦に走る脊柱起立筋の緊

張が持続することで、カ

チカチに。

❶片足をもう一方の足の
ひざの上にのせます。❷
背中を丸めないようにし
て、上半身をゆっくり前に
倒します。

横や斜めの方向に移動す

るときや、歩いたり階段

を上ったりするときに使

うお尻の横の筋肉を伸ば

します。

フレイルの予防にも

1日の疲れを取るストレッチ

あわせて知ろう　心の疲れにさようなら

運動には不安や悩みの軽減だ

けでなく、快眠効果もあります。

おすすめは軽いジョギングやサ

イクリングなどの有酸素運動で

す。ここで紹介したストレッチ

と組み合わせて行ってみては。

音楽は人の心の中にすっと入っ

てきて、癒してくれます。気分に

合った曲を選んで、集中して音

楽を聴いてみましょう。カラオ

ケなどで好きな歌を歌うのもス

トレス発散になります。

自分だけでは悩みやつらさを解

消できないときは、誰かに相談

を。家族や友人などのほか、地

域の保健所や保健センターなど

の公的機関、医療機関の心療内

科などを利用する方法も。

仕事や家事のちょっとした合間を利用してストレッチ。日中の疲れはできるだけ日中のうちに解消することが大切です。
＊左右あるものはどちらも行いましょう。

＊左右あるものはどちらも行いましょう。

ストレッチを行うと誰もが感じる気持ちの良さ。でも、いいところは、それだけではありません。

就寝前に、1日頑張ってくれた体をストレッチでやさしく癒しましょう。心が落ち着くので、寝つきもよくなります。

疲れをためないストレッチ座ったままできる

寝る前にやろう

♥

ココナッツミルク　200ml　　牛乳　150ml　　もち麦　大さじ1
好みの果物　 200g（バナナ、オレンジ、パイナップル、キウイなど）

●

●

● ●

○調理時間：25分　○エネルギー：約280kcal　    
○食塩相当量：0gvol.122

ゲンキ
レシピ

もちもちのデザートドリンク

Web版「ゲンキレシピ」も
ご覧ください

https://www.e-classa.net →「ゲンキレシピ」をクリック
Webでしか見られない季節のヘルシーレシピも公開中！
  

材料（2人分）

作り方

タピオカやゼリーの代わり

に茹でたもち麦を使ったデ

ザートドリンクです。もち麦

のもちもちした食感が楽し

めます。甘めが好きな方は

ココナッツミルクに砂糖を

大さじ1程度加えるか、でき

あがってからメープルシ

ロップや黒砂糖のシロップ

などを加えてお召し上がり

ください。

ココナッツミルクと牛乳を合わせて、冷蔵庫で冷やしておく。

鍋に湯を沸かしてもち麦を入れ、20分ほど茹でる。

もち麦を茹でている間に果物を1.5cm角く
らいに切って、大きめのグラスに入れる。

もち麦が茹で上がったら水で軽く洗って
から水気を切り、③に入れる。

最後に冷やしておいた①を注ぐ。
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