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春から始めるウォーキング

�人生100年時代の知恵
　シルバー世代のスポーツ障害
�はつらつ健康ナビ
　春は「風」にご用心
�見逃さないで、この症状！
　花粉から鼻と目を守ろう
�あなたの知らない感染症の世界
　鳥インフルエンザ

ＱＯＬを高める！ 
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もやもや病
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気
軽
に
始
め
ら
れ
る

　
　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
有
酸
素
運

動
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

運
動
時
に
は
筋
肉
を
動
か
し
ま

す
。
こ
の
と
き
体
内
に
酸
素
を
取

り
入
れ
な
が
ら
、
あ
る
程
度
の
時

間
を
か
け
、
筋
肉
を
使
う
の
が
有

酸
素
運
動
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
ほ
か
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
、
水
泳
、
サ
イ
ク
リ

ン
グ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
な

か
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
場
所

を
選
ば
ず
、
特
別
な
機
材
を
必
要

と
し
な
い
の
で
、
も
っ
と
も
手
軽

に
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

服
装
や
シ
ュ
ー
ズ
も
決
ま
り
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、
服
は
吸
汗
性
が
よ
い
も

の
を
。
靴
は
靴
底
の
ク
ッ
シ
ョ
ン

性
の
高
い
ス
ポ
ー
ツ
シ
ュ
ー
ズ
が

勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

歩
行
や
散
歩
と
の
違
い

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
「
歩
く
こ
と
」

に
よ
っ
て
行
な
わ
れ
ま
す
が
、
通

常
の
歩
行
や
散
歩
と
は
違
う
の
で

し
ょ
う
か
？

　

も
っ
と
も
大
き
な
違
い
は
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
フ
ォ
ー
ム
が
あ

る
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
早
歩
を
取

り
入
れ
、
あ
る
程
度
の
ス
ピ
ー
ド

を
出
し
て
歩
く
こ
と
で
効
果
が
高

ま
り
ま
す
。

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
フ
ォ
ー
ム

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
き
の

姿
勢
は
、
ま
ず
、
肩
の
力
を
抜
い

て
背
筋
を
伸
ば
し
、
胸
を
張
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
顎
を
軽
く

引
い
て
、
視
線
は
遠
く
を
見
る
よ

う
に
意
識
し
ま
す
。

　

軽
く
こ
ぶ
し
を
握
り
、
両
肘
を

約
90
度
に
曲
げ
ま
す
。
歩
き
だ
し

た
ら
、
し
っ
か
り
腕
を
前
後
に
振

春
か
ら
始
め
る

　

 
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

春になって暖かくなっ

てきたので、健康維持

のため、なにか運動を

始めたい――手軽にで

きるウォーキングは、

そうした方にとくにお

勧めです。
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る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
腕
を
後

ろ
に
大
き
く
引
く
イ
メ
ー
ジ
で
振

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
足
の
運
び
方

は
、
か
か
と
か
ら
着
地
し
、
足
の

指
で
踏
み
出
す
の
が
基
本
に
な
り

ま
す
。

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ス
ピ
ー
ド

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
歩
行
や
散

歩
時
よ
り
も
、
早
め
に
歩
く
こ
と

を
意
識
し
て
行
な
い
ま
す
。
足
で

し
っ
か
り
と
地
面
を
蹴
り
、
大
股

気
味
に
歩
く
こ
と
で
、
自
然
と
早

く
な
り
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

推
奨
さ
れ
る
速
度
は
、
時
速
４
㎞

前
後
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
が
ら
会
話

が
で
き
る
」
程
度
の
速
度
で
す
。

理
想
的
な
距
離
は
？

　　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ど
の
ぐ
ら

い
の
距
離
を
歩
け
ば
よ
い
の
で
し

ょ
う
か
。

　

最
初
の
う
ち
は
、
１
回
に
つ
き
10

～
15
分
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
時
速
４

㎞
で
歩
い
た
と
し
て
、
１
㎞
程
度
の

距
離
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
を
一
日
に
２
回
行
な
う
の

が
、
理
想
的
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

　

１
回
20
分
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
継
続
的
に
行
な
う
こ
と
で
、

脂
肪
が
燃
焼
さ
れ
、
筋
肉
の
維
持
・

増
加
が
期
待
で
き
ま
す
。
こ
れ
ら

は
、
肥
満
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
に
「
一

定
の
動
作
を
繰
り
返
し
行
な
う
運

動
」
は
、
自
律
神
経
（
交
感
神
経

と
副
交
感
神
経
）
の
働
き
に
、
よ

い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
と
、

「
心
地
よ
い
」
と
い
う
感
覚
に
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
、
脳
内
に
（
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
と
も
呼
ば
れ
る
）
セ
ロ

ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

こ
の
た
め
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ス

ト
レ
ス
対
策
と
し
て
も
有
効
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
注
意
点

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
に
あ

た
っ
て
、
持
病
の
あ
る
方
や
、
現

在
治
療
中
の
病
気
が
あ
る
方
は
、

医
師
に
相
談
し
て
か
ら
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
方
は
、

最
初
か
ら
無
理
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
体
調
が
悪
い
と
き

は
止
め
る
と
い
う
判
断
も
必
要
に

な
り
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
き
は
、

最
初
に
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な

っ
て
く
だ
さ
い
。
終
わ
っ
た
あ
と

の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
も
大
切
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
汗
を
か

き
ま
す
。
早
め
の
水
分
補
給
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

有
酸
素
運
動
は
、
継
続
的
に
行

な
う
こ
と
で
効
果
が
生
ま
れ
ま
す
。

「
心
地
よ
い
」
と
い
う
感
覚
を
大

事
に
し
て
、
楽
し
み
な
が
ら
行
な

う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
に

よ
っ
て
、
運
動
を
習
慣
に
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

背
筋
を
伸
ば
す

腕
を
大
き
く
降
る

遠
く
を
見
る

か
か
と
か
ら
着
地

早
足
で
歩
幅
大
き
く

ウォーキングの基本フォーム
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も
や
も
や
と
し
た
細
い
血
管

　

も
や
も
や
病
は
、
脳
の
動
脈
（
内
頸

動
脈
）
が
細
く
な
っ
た
り
、
詰
ま
っ
た

り
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
る
病
気
で
す
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
、
脳
へ
送
ら
れ
る
血

液
が
不
足
し
ま
す
。

　

こ
の
と
き
、
脳
へ
送
ら
れ
る
血
液
の

不
足
を
補
う
た
め
に
、
複
数
の
細
い
血

管
が
発
達
し
ま
す
。

　

こ
の
複
数
の
細
い
血
管
が
、
煙
の
よ

う
に
も
や
も
や
っ
と
見
え
る
た
め
、
も

や
も
や
病
と
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

10
歳
以
下
の
子
ど
も
に
も

　

も
や
も
や
病
の
方
の
割
合
は
、
人
口

10
万
人
あ
た
り
６
～
10
人
（
一
年
間
で

は
０
・
５
人
）
程
度
。
患
者
の
多
い
年

齢
は
、
10
歳
以
下
と
40
歳
前
後
で
す
。

　

も
や
も
や
病
の
発
症
の
原
因
は
分
か

っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、
も
や
も
や
病
に
関
係
す
る
と

さ
れ
る
遺
伝
子
が
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
も
や
も
や
病
患
者
の
10
人
に
１

人
の
割
合
で
、
近
親
に
同
じ
病
気
を
も

つ
方
が
い
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す

（
と
は
い
え
、
必
ず
遺
伝
す
る
と
い
っ

た
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）。

虚
血
発
作
と
脳
出
血

　

も
や
も
や
病
に
よ
っ
て
生
じ
る
血
管

ほんとうは怖い病気……

もやもや病
もやもや病という少し変わった名前を持つこの病気は、脳の血管に生じます。
このため、脳梗塞や脳出血といった、命の危険のある重篤な病気を引き起こ
すリスクになっています。
もやもや病は、厚生労働省の指定難病でもあります。

正 常 もやもや病

内頸動脈（太い） 内頸動脈が細くなる

内頸動脈が詰まる

細い血管が発達
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起
立
性
調
節
障
害
は
朝
起
き
る
と

き
に
、
め
ま
い
や
失
神
、
動
悸
や
息

切
れ
、
頭
痛
、
腹
痛
な
ど
が
起
こ
る

病
気
で
す
。

　

こ
の
病
気
の
原
因
は
、「
自
律
神

経
の
働
き
が
乱
れ
る
こ
と
で
脳
へ
送

る
血
流
が
低
下
す
る
た
め
」
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

起
立
性
調
節
障
害
は
、
小
学
校
の

高
学
年
か
ら
中
学
生
に
よ
く
見
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
朝
の
時
間
帯
に
症
状

が
出
や
す
い
た
め
、
学
校
へ
通
う
こ

と
に
支
障
が
起
き
て
、
不
登
校
の
原

因
に
な
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

そ
の
一
方
、
こ
の
病
気
は
一
般
的

に
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
お
ら
ず
、

「
朝
起
き
ら
れ
な
い
の
は
、
子
ど
も

の
怠
惰
に
よ
る
も
の
」
と
い
っ
た
誤

解
が
生
じ
が
ち
で
す
。

　

子
ど
も
自
身
も
、
身
体
の
不
調
の

原
因
が
わ
か
ら
な
い
ま
ま
、
学
校
へ

行
け
な
い
不
安
に
苦
し
ん
で
い
る
ケ

ー
ス
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

朝
起
き
ら
れ
な
い
、
学
校
へ
行
け

な
い
、
よ
く
遅
刻
し
て
し
ま
う
―
―

こ
う
し
た
こ
と
が
頻
繁
に
あ
る
よ
う

で
し
た
ら
、
子
ど
も
を
責
め
る
の
で

は
な
く
、
起
立
性
調
節
障
害
を
疑
っ

て
み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
の
病
気
は
、
小
児
科
や
循
環
器

科
で
診
断
が
で
き
ま
す
。

　

治
療
に
は
、
血
圧
を
調
整
す
る
薬

が
使
用
さ
れ
ま
す
。
同
時
に
、
生
活

習
慣
の
改
善
や
適
度
な
運
動
を
取
り

入
れ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ス
ト
レ

ス
が
病
気
に
影
響
し
て
い
る
場
合
は
、

そ
の
対
策
も
必
要
に
な
り
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

起立性調節障害

は
、
と
て
も
細
く
、
脆
い
も
の
と
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
脳
に
深
刻

な
ダ
メ
ー
ジ
が
起
き
る
リ
ス
ク
が
、
ふ

た
つ
あ
り
ま
す
。

⑴　

脳
の
動
脈
の
詰
ま
り
の
進
行
や
、

も
や
も
や
病
に
よ
っ
て
生
じ
た
血
管

で
は
血
液
を
十
分
に
補
え
な
い
こ
と

で
起
こ
る
「
虚
血
発
作
」。

　
　

こ
れ
は
、
顔
面
や
手
足
の
し
び
れ

や
麻
痺
、
言
語
障
害
、
感
覚
障
害
と

い
っ
た
形
で
現
わ
れ
ま
す
。

⑵　

細
く
て
脆
い
血
管
が
破
れ
て
、

「
脳
出
血
」
を
起
こ
す
。

　
　

脳
出
血
を
起
こ
す
と
、
手
足
が
動

か
せ
な
い
（
動
か
し
に
く
い
）
と
い

っ
た
後
遺
症
が
残
っ
た
り
、
生
命
に

危
険
が
及
ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

も
や
も
や
病
の
早
期
発
見

　

も
や
も
や
病
に
限
ら
ず
、
脳
の
ト
ラ

ブ
ル
の
初
期
段
階
で
は
、「
一
過
性
脳

虚
血
発
作
」
や
、「
け
い
れ
ん
発
作
」
が

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

一
過
性
脳
虚
血
発
作
は
、
一
時
的
に

虚
血
発
作
が
起
き
た
も
の
の
、
脳
の
血

流
が
回
復
し
、（
多
く
の
場
合
、
数
分

か
ら
数
十
分
で
）
発
作
が
治
ま
り
ま
す
。

　

こ
の
と
き
大
事
な
こ
と
は
、
発
作
が

治
ま
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
そ
の
ま
ま

放
置
し
な
い
こ
と
で
す
。

　

必
ず
、
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

　

こ
う
し
た
発
作
は
、
脳
梗
塞
を
発
症

し
た
と
き
に
も
起
こ
り
ま
す
。
す
ぐ
に

症
状
が
治
ま
ら
な
い
と
き
は
、
救
急
車

を
呼
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

も
や
も
や
病
の
治
療

　

も
や
も
や
病
の
治
療
に
は
、
薬
物
療

法
と
手
術
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　

薬
物
療
法
で
は
、
抗
血
小
板
剤
（
血

液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
薬
）
を
内
服
し

ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
血
液
の
流
れ
を

良
く
す
る
こ
と
や
血
管
が
詰
ま
る
リ
ス

ク
を
減
ら
す
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

手
術
療
法
と
し
て
は
、
脳
の
血
管
に

頭
皮
の
血
管
を
つ
な
い
で
血
流
の
増
加

を
目
指
す
、
直
接
的
血
行
再
建
術
。
脳

や
頭
蓋
骨
を
包
ん
で
い
る
膜
な
ど
を
脳

の
表
面
に
密
着
し
て
、
血
流
の
増
加
を

目
指
す
間
接
的
血
行
再
建
術
が
あ
り
ま

す
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

シルバー世代のスポーツ障害

人生100年時代の知恵

スポーツ障害とは？　
　スポーツ障害とは、運動によって関節・
骨・靭帯・腱などに過度の負担が繰り返
しかかることで、その部分が損傷し、痛
みなどの症状が引き起こされる障害のこ
とです。
　スポーツ障害は、年齢・性別・種目に
よってそれぞれ特徴があります。
　一般的に知られているものは、疲労骨
折、野球肩・野球肘、テニス肘などです。

シルバー世代のリスク　
　シルバー世代のスポーツ障害は、「加齢
による身体機能の低下」が主な原因とな
ります。具体的には、
①関節や筋肉などの柔軟性の低下
②心肺機能の低下
③平衡感覚の衰え
④疲労回復の遅れ　などです。
　また、若い頃と同じような感覚で運動
してしまうと、弱くなっている関節や筋
肉に負担がかかり、転倒などをしやすく
なることで、スポーツ障害のリスクが高
まります。
　シルバー世代でリスクの高いスポーツは、
・ジョギング（膝の関節痛、足の骨の疲労

　骨折、捻挫）
・ゴルフ（肘、股の関節痛、肋骨の疲労
　骨折）
・水泳（肩の関節痛、耳、目の障害）
　などです。

スポーツ障害を予防する　
　運動前のウォーミングアップは基本で
すが、その他に以下のことを心がけてく
ださい。
・無理をせず、疲労を感じたらやめる。
・天候や時間帯に注意する。
・運動後はきちんと休む。
・自分にあう靴や用具を使用する。
・体力を過信せず、年齢や実力にあった
　運動をする。

　健康のための運動でケガをしてしまわ
ないよう注意して、楽しく運動を続けま
しょう。

スポーツ障害は、若年層やアスリートなどに多いと思われがちですが、近年はシ
ルバー世代もスポーツを楽しむ方が増えているので、痛みを感じる方も年々増加
しています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　花粉症でよく見られる症状は、くしゃみ・鼻
水・鼻づまりです。これらは、アレルギー性鼻
炎とも呼ばれています。
 ⑴ くしゃみや鼻水が一日に10回以上起こる。
 ⑵ 鼻づまりで口呼吸になっている時間が長い。
　この二つのどちらか、あるいは両方がある方
は、花粉症が重症化している恐れがあります。
　花粉症の症状では、目の痒みや充血、涙目な

ども見られます。こちらは、アレルギー性結膜
炎と呼ばれています。
　花粉症は、「鼻や目の粘膜に花粉が付着する」
ことで引き起こされるアレルギー反応です。こ
のため、マスクで鼻を覆うことや、花粉症専用
のメガネの使用が予防策になります。
　また花粉症の治療は、症
状が軽いうちに始めると効
果が高いことが知られてい
ます。花粉症の症状がある
方は、早目に耳鼻咽喉科や
眼科を受診するようにしま
しょう。

春は風の強い季節です。花粉症の方にはつらい季節ですが、春に吹く風は、花粉以外でも私たちの
身体に悪い影響を及ぼすこともあるようです。

＊春は「風」にご用心＊

見逃さないで、　　　　この症状！
花粉から鼻と目を守ろう

春は「風」の季節

　自然界の気候の変動を東洋
医学では「五気」という「風・
暑・湿・燥・寒」の５つで表し、
それぞれ「春・夏・長夏・秋・
冬」の季節に対応しています。
　春は、一番最初の「風」にあ
たります。そのため「春一番」
や「春の嵐」などと表現される
ように、風の影響を受けやすい
季節とされています。

風邪（かぜ）ではなく

風邪（ふうじゃ）

　東洋医学では、風邪は「か
ぜ」とは言わず、「ふうじゃ」

と言います。風邪（ふうじゃ）
とは「風」の「邪気（じゃき）」
という意味で、風は身体に悪
いものであり、そしてこの風邪
（ふうじゃ）が、身体の中に入
り込んで悪さをし、くしゃみ、
鼻水、咳、発熱などのかぜの諸
症状やめまい、頭痛などを引き
起こすと考えられています。
　この風邪（ふうじゃ）がもっ
とも強くなる季節が春です。春
は、気温の変化も大きく、自律
神経も乱れがちになります。
　ちなみに、かぜは「罹（か
か）る」とは言わずに「引く」
と言うのは、「風邪（ふうじゃ）
が引き起こすもの」ということ
からきていると言われていま
す。

風邪（ふうじゃ）から

身を守る

　春は、日中の暖かさにつられ
て、つい薄着で出かけてしまい
がちです。風邪（ふうじゃ）は、
首の後ろや背骨のあたりから
入ってくると言われているの
で、ストールやネックウォーマ
ーなどで首回りや肩を風から
守るようにしましょう。

①もんだい　②いろり　③りせっと　④とっくり　⑤りきし　⑥しろざけ　⑦けんがい　⑧いもむし

⑨しゅうかつ　⑩ついせき　⑪きも　⑫もののふ　⑬ふせん……現われる言葉は「もものせっく」
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に盛る。

左の図のようにいちごを並べ、い
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丁を入れると断面がきれいです。
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下のヒントを参考に、しりとりを完成させ、
①から黄色のマスを右下に読むと、どんな
言葉が現れるでしょうか？

① ② ③

④

⑤⑥

⑦

⑧ ⑨

⑩⑪

⑫

⑬

①答えを求める問い。
②室内に設けられた炉。
③全てを元に戻すこと。
④日本酒を入れる容器。
⑤相撲取り。
⑥ひな祭りに飲む酒。
⑦携帯の電波が届かない
　ところ。
　　　　　　　　　　　　　答え＿＿＿＿＿＿

①答えを求める問い。
②室内に設けられた炉。
③全てを元に戻すこと。
④日本酒を入れる容器。
⑤相撲取り。
⑥ひな祭りに飲む酒。
⑦携帯の電波が届かない
　ところ。
　　　　　　　　　　　　　答え＿＿＿＿＿＿

⑧蝶や蛾の毛のない幼虫。
⑨就職活動の略。
⑩後を追うこと。
⑪内臓、特に肝臓。
⑫武士、武者のこと。
⑬糊のついた小さな紙。

⑧蝶や蛾の毛のない幼虫。
⑨就職活動の略。
⑩後を追うこと。
⑪内臓、特に肝臓。
⑫武士、武者のこと。
⑬糊のついた小さな紙。


