
腰痛は、腰を主とした痛みや不快感が生じる疾患です。骨など
への負担の他にも、さまざまな要因が腰痛の発症に関係して
いることが分かっています。効果的な運動や予防に必要な知
識を記載しますので、ぜひみなさまの健康的な生活にお役立
てください。

～楽しく長生き♪～

国民の80％が一生に一度は「腰の痛み」を経験し

ます。男性では最も多く、女性では二番目に多い訴
えです。腰痛経験者の47％は明らかな問題が見当
たりません。

腰痛とは？

安静・心配し過ぎは痛みの敵
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原因のはっきりしている「特異的腰痛」
原因がはっきりしない「非特異的腰痛」
腰痛がある＝原因がある とは限らない

腰の痛みの種類

腰痛を予防しよう
腰痛の原因が分かっているときは、痛くても無理に
運動することはせず、安静や医師の指示に従う必
要があります。しかし、その後に過度な安静をする
と、腰痛慢性化の原因になります。

腰痛予防には柔軟な体と適度な筋肉が必要とな
ります。下記の体操を参考にして日頃の運動を
心がけてみて下さい。また長時間の同じ姿勢、
重たい荷物を持つことを避けることも重要です。



毎日

皆さんは「フレイル」という言葉を耳にしたことはありますか？
近年、日本の医療・介護は住み慣れた地域で自分らしい暮ら
しを人生の最後まで続けることが出来るよう、様々な取り組み
を行っています。今回はその一助となるフレイル予防について
ご紹介いたします。

～楽しく長生き♪～

フレイルとは、体力や気力、認知機能など、からだ
やこころの機能（はたらき）の低下によって、要介護
に陥る危険性が高まっている状態をいいます。

フレイルって何？

毎日少しの筋トレから
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フレイル対策のかなめは、栄養（多様な栄養摂
取）・体力（習慣的な運動）・社会参加（活発な外
出・地域活動への参加）の３つに集約されます。
年を重ねてから、いざ始めようとしても難しいも
の。若いころから始めて、習慣化することが大切
です。

フレイル予防3つの柱

毎日食べたい１０食品群
骨や筋肉を維持するためには、散歩やウォーキン
グに、毎日少しの筋トレをプラスしましょう。
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暑い日が続く夏になると、疲れが抜けにくい、食欲がわかな
くなることはありませんか？
これはいわゆる「夏バテ」の状態です。
夏バテ対策をしっかり行って、暑い夏を乗り切りましょう。

～生活習慣を見直そう～

こまめに水分補給をする

普段の生活においても毎日2.5ℓの水分が身体から

失われています。水または、カフェインの少ない麦
茶・番茶などを小まめに飲みましょう。

また、汗をかいた際には塩分を含んだスポーツ飲
料や経口補水液をとるようにしましょう。

夏の運動と熱中症予防

夏バテ予防にオススメの食材

運動を行うと筋肉で大量の熱が発生しますが、
暑い環境では熱の放散効率が悪くなります。熱
中症の危険が高く、効果も上がらないため予防
対策が必要です。

食材 効果

すいか 大半が水分、体の火照りを鎮める。ビタミン
A・B1・C、カリウム、果糖など、疲労回復に有
効。

アボカド ビタミンB群、C、良質の脂肪が多く、疲労回
復によい。

パイナップル プロメリン、クエン酸が食欲を増す。ただし缶
詰にはプロメリンは含まれていないので注意。

梅干し クエン酸が多く、疲労回復、整腸作用、消化
促進作用がある。

ネギ類 硫黄を含む化合物が夏バテに良く、豚肉に
含まれるビタミンB1の多い食材と合わせると
効力UP。

枝豆 ビタミンB1が多い。メチオニン豊富でアルコー
ル分解を助ける。

酢 酢酸が疲労回復に有効で糖、脂肪の代謝を
改善し、アミノ酸が肝臓機能を保護し、酸味
がストレスを和らげる。

なるべく涼しい場所・時間帯で

激しい運動は避ける

休息と水分補給を頻繁に

暑さに徐々に慣らしていく
→急に暑くなる時期は特に注意

服装に気を付ける
→吸湿性や通気性、帽子など

なるべくマスクを外せる環境で行う
→外せない場合は激しい運動を避け
気温・湿度が高い時は中止する

温度差・冷やしすぎに注意

全国健康保険協会

むくげのいえ名誉施設長 齊藤 嘉美
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外気温との温度差や体の冷やしすぎは自律
神経の乱れを招きます。冷房温度が25℃以

下では冷房病の症状が多いとされており、特
に下肢の保温が大切で、ひざ掛け、靴下など
を利用しましょう。また、冷たい飲み物は胃腸
に負担をかけやすく、体の冷えの元にもなりま
す。


