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みんなのひろば

*が ん予防 ～胃がん～

*月党メタボ! おなか周りを減らす運動
health for all

靱 跛靱詢盪餃笙贔隧鸞

田 国 匡〕〔亘|口 医師の診察やレントゲンなどの画像検査で原因が特定できるもの。

腰痛とは、病気の名前ではなく、腰部を主とした痛みや張りなどの不快感と

いつた症状の一つです。そして、年齢・性別を問わず多くの方が悩んでいます。

日常生活の中でできる対策を矢□り、痛みに1当まない快適な生活を送りましょう。

・内臓の病気 (尿路結石、解離性大動脈瘤、胃漬瘍など)
0背骨や筋肉の異常 (腰椎椎間板ヘルニア、腰部脊柱管狭窄症、骨粗霧症など)

医師の診察や画像検査で明らかな原因や病名が特定できないもの。

・ぎつくり腰

・姿勢の乱れ
0慢
1生疲労

・ストレスなどの精神的なもの

・ よい姿勢を保つ          ′

立位の時は、両‐足に均等に体重をかけ足の裏全体で

体を支えるようにしましょう。また、顎を軽く引いて背筋

は真つ直ぐ上に伸びるように意識しましょう。座位の時

は、前かがみにならないように注意し、腰と膝が直角に

曲がるように調節しましょう。

O腹筋や背筋を鍛える

良い姿勢を保つためにも背骨を支える筋肉を鍛えま

しょう。また、歩いたり階段を使うなど普段からできる運

動で十分に体を動かし、腰への負担を軽くしましょう。

・ 腰を捻つたまま動作をしない

日常生活や仕事中などは、できるだけ腰を捻るよう

な無理な体勢は避けましょう。またストレッチを行い、腰

周りの
1可
動域を広げましょう。

リト特1異 的 腰 痛

・ 同じ姿勢を続けない      ●  |
長時間同じ姿勢を続けると背骨に負担がかかりま

す。特にデスクワークでは前かがみになるため、負担が

大きくなります。30分以上同じ姿勢が続かないよう注

意し、途中で伸びや簡単なストレッチを行い気分転換し

ましょう。

・ ストレスを解消する         |
ストレスによって自律神経が乱

れ、血液の流れが悪くなると、筋

肉の痛みやこりに繋がり腰痛を

引き起こす原因となります。十分

に睡眠をとるように心がけ、趣味

やスポニツで体を動かすなどし、

ストレスの解)肖に努めましょう。

参考資料 :厚生労働省 腰痛対策



040代後半から増カロしはじめ、高齢になるほど罹患

率が高くなる

・初期段階から自覚症状があるものと進行しても自

覚症状がないものがある

0早期発見 。早期治療による生存率が比較的高い

・ヘリコパクター・ピロリ菌の持続感染(99%)

・生活習慣 (塩分の過乗」摂取、野菜・果物の摂取不

足、多量の飲酒、喫煙など)

胃がんは、早い段階で症状が出ることが少なく、か

なり進行しても無症状の場合があります。代表的な

症状として、早期の胃がんでは、消化不良や胃の不快

感、食後の膨満感、軽度の悪心、食欲低下、胸やけ、食

事がつかえるなどの症状がみられます。さらに進行

すると、食欲不振、悪心 。lE吐、全身倦怠、吐血 。下血、

腹痛、腹部不快感などの症状が現れます。

0ピロリ菌の除菌

・減塩、バランスの良い食事、禁煙、節度のある飲酒、

適度な運動

男女ともに50歳以上は2年に1回、検診を受けま

しょう。また、胃部X線検査は40歳以上の方は毎年

受けることができます。胃がん検診は胃部X線検査、

胃内視鏡検査などがあります。

ピロリ菌感染があつた場合|ま、除菌治療を

おすすめします。2013年度より内視鏡検査

でピロリ感染胃炎と診断されれば保険診療で

除菌できるようになりました。また、除菌に

より胃がん発生のリスク|よ下がりますが、ゼ

□にはなりません。そのため除菌が成功した

後も定期的に内視鏡検査を受けましょう。

■鰺 |

黎
鯵～ おなか周l,を減らす運動|ん

朝夕は寒気が肌を刺す今日このころ…コートの手放せない季節になりました。寒い中、わざわざ外

に出て運動なんて、と思つていませんか ?寒さに負けて体を動かす機会が減るこの時期、そんな時は

お家の中で、またちょつとした仕事の合間に “脱メタボ" トレーニングを始めてみましょう。

今回こ紹介するのは、お腹のくびれをつくる (腹斜筋)の トレーニングです。

①上半身をまつすぐにし、両手を頭の後ろに添える。

②息を吐きながら、肘が反対の膝の外側につくように上半身を捻る。

③そのままの姿勢で3秒キープし、ゆっくり元の姿勢に戻す。

④反対も同様に行います。

※下半身はできるだけ動かさないようにしましょう。


