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運 動 効 果 を
⾼ め る 栄 養 摂 取

フ レ イ ル 予 防 の た め に は 、 適 度 な 運 動 （ 筋 ト レ ）
と 栄 養 摂 取 が ⼤ 切 で す 。 筋 ⾁ に と っ て 、 最 も
必 要 な 栄 養 は タ ン パ ク 質 。 中 で も 「 ロ イ シ ン 」
と い う ア ミ ノ 酸 が 最 も 筋 ⾁ を 作 り 出 す た め に
有 効 で す 。 ロ イ シ ン の 含 有 率 が ⾼ い の は 乳 製 品 で 、
⽜ 乳 や ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ な ど 。 ま た 、 年 齢 に
関 わ ら ず 、 朝 ⾷ の タ ン パ ク 質 不 ⾜ は 筋 ⾁ 量 の 低 下
を 引 き 起 こ す と ⾔ わ れ て い ま す 。
3 ⾷ と も に タ ン パ ク 質 を 摂 る こ と が ⼤ 切 で す が 、
１ ⽇ の 始 ま り で あ る 朝 ⾷ の タ ン パ ク 質 不 ⾜ は 、
運 動 効 果 を ⼩ さ く し て し ま う の で 、 朝 ご 飯 を ⼯ 夫
し た い で す ね 。 薬 局 や 病 院 の 管 理 栄 養 ⼠ さ ん に
相 談 も で き る み た い で す よ 。

⾃ 律 神 経 か ら 考 え る 夏 バ テ 予 防
「 ⾷ 欲 が 落 ち る 」 「 体 が だ る い 」 「 体 調 が す ぐ れ な い 」
と い っ た 、 夏 場 に 起 こ る ⾝ 体 の 不 調 を 総 じ て 「 夏 バ テ 」
と ⾔ い ま す 。 そ れ ら の 多 く は ⾃ 律 神 経 の 乱 れ が 原 因 で
起 こ り ま す 。 そ の 原 因 の ⼀ つ と し て 、 寒 暖 差 や 運 動 不 ⾜ 、
栄 養 不 ⾜ と い っ た ⾝ 体 的 ス ト レ ス が 挙 げ ら れ ま す 。
⾃ 律 神 経 の バ ラ ン ス を 整 え る た め に は 適 度 な 運 動 も 必 要 で
す 。 例 え ば 、 ラ ジ オ 体 操 や ス ト レ ッ チ な ど 全 ⾝ を 動 か せ る
運 動 も 有 効 で す が 、 運 動 を ⾏ う 際 は 熱 中 症 に 注 意 す る 必 要
が あ り ま す 。 塩 分 補 給 を 適 度 に ⾏ い 、 運 動 を す る 事 で ⾷ 欲
の 低 下 を 防 ぎ 、 ⾁ や 野 菜 な ど 疲 労 回 復 に 必 要 な 栄 養 素 を  
し っ か り と 摂 取 出 来 る よ う に し ま し ょ う 。 運 動 、 ⾷ 事 、  
睡 眠 と い っ た 基 本 的 な ⽣ 活 の リ ズ ム を 保 つ こ と が ⾃ 律 神 経
の 働 き を 整 え る 最 良 の ⽅ 法 で す 。
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ツ ボ へ
の 刺 激

⽅ 法

① ⾜ と 反 対 側 の 親 指 で ゆ っ く り 1 0 秒
  ほ ど か け て ゆ っ く り 左 右 押 圧 し ま す 。

※ ツ ボ を 押 し な が ら つ ま 先 を 上 げ 下 げ
  す る と ふ く ら は ぎ の 筋 ⾁ の 刺 激 に
  な り 、 さ ら に 効 果 的 で す ！

地 機 ( ち き ) ツ ボ の 位 置
内 く る ぶ し か ら 指 を ふ く ら は ぎ の 内 側 に 沿 わ せ て
い き 、 膝 の ⾻ の 出 っ 張 り か ら ⼈ 差 し 指 ・ 中 指 ・
薬 指 ・ ⼩ 指 ま で そ ろ え て 当 て た ⼩ 指 側 に あ り ま す

発 ⾏ 元 ・ 問 い 合 わ せ 先

訪 問 マ ッ サ ー ジ 連 絡 会 ・ 柔 道 整 復 師 会


