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みんなのひろば

*からだのしくみ
～ 1日 に心臓は何回拍動している?～

*暮らしの中のながら運動
～」ヽさなことからコツコツと～
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いll lll情に良いの語昌合わせで●胃腸の日ときれてい
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鯉返うたとき:大切な冑腸に負担をかけてきたことを思い、冑腸べの労わりの気持ちを持うF

されました。 鯵考■日本OTC医薬品協会HP)

年末年始は美味しい食事やお酒を飲む機会が多く、また家でゴロゴロするなど運動不足により不規則な生活になりが

ちです。食事 。運動・睡眠を見直して、胃に優しい習慣を心がけましょう。

0よ く噛んで、ゆつくり食べよう
唾液には消化酵素が含まれるので、消化を助け、

胃への負担を少なくします。よく噛むことにより唾液

の分泌が促進されます。

O辛いものや油っこいものを控えよう
香辛料。酸つぱいもの。酒。コーヒーなどは胃への

刺激物となります。また、脂質は胃に長く滞在し、胃

もたれ感や膨満感を引き起こします。

O食 物繊維の多い食品を摂り過ぎないようにし
ましょう

果物・根菜類。きのこ類などの食物繊維が多い食

品は、消化に時間がかかります。

また、冷たいものは胃腸

の機能を低下させるので、

温かく消化のよいものを食

べるように心がけましょ

う。          ■■・

O外 に出かけよう
買い物や初詣なよ 外に出れば自然と歩く機会が増えま丸

0徒歩や自転車を利用しよう
車に乗るときは、遠くに停めて少しでも歩きましよう。

警   運動不足が続くと、胃の機能が低下し、胃もたれを起
量  こしやすくして、食欲減退につながります。運動にはス
機  トレス解消効果があるので、胃への負担が少なくなりま
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夜更かし、朝寝坊は生活リズムや体調を崩す原因となり

ます。・休みの日でも、生活リズムを大きく変えないよう心

がけましょう。

0外 に出て太陽の光を浴びよう
太陽の光を浴びると、夜間に睡眠物質のメラトニンが分

泌され、入眠を助けてくれます。
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風が冷たく寒い季節になりました。寒いから運動する気にならないなど、何かと理由をつけて、体

を動かす機会を避けていませんか ?そんな時|よ、通勤 。仕事 。家事などの日常生活活動を効果的な

運動に変えてしまいましょう。今回|よ上半身の姿勢維持で活躍する “脊柱起立筋"の トレーニングを

こ紹介します。テレビを観ながらなど、寝転んだ際にしてみましょう。   ~

①床でうつ伏せになり、肘を曲げて両手を重ね、

その上に顎を乗せる。

②両1黍は腰幅までまつすぐ伸ばして、つま先まで

{申ばす。

③脚を伸ばしたまま、腰をひねらない高さまで

1秒で片脚を引き上げ、2秒で戻す。左右変え
ておこなう。

呼吸を上めないよ
―
らに注意しましよう||||

まずぼ16色を由姜に差若養
=|=お
となtヽましょぅ。

・急に意識がなくなり失神する

。脈拍が減り、強い息切れを感じる

(脈が1分間に40回以下)

・突然動悸が始まり、突然止まる

(脈が1分間に150回以上)

・脈がバラバラで速く打つ


