
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 注意分割機能って何？ 

五月になり気温も温かく気持ちの良い気候になってきましたね。しかし、このような時期は

注意が散漫になり、思わぬところでつまづいたり、転倒してしまったり危険です。 

そこで今回は注意分割機能についてご紹介したいと思います。 

 

注意分割機能とは？ 

いくつかの対象に対して注意を振り分けたり、切り替える機能のことを言います。 

例えば、沢山並んだ商品の中で指定された商品を見つけ出す機能です。 

 

転倒時の話を聞くと、『棚のものを取ろうとした』、『お盆にお茶を乗せて運ぼうとした』

など、何かに気をとられながら動いている時に転倒が多くなります。 

 人間は環境から情報を脳で処理できる容量、つまり注意を向けることの出来る量に限界があ

ります。私達が普段、歩く動作をする時も、ただ歩くときに比べて、何かをしながら歩くとき

には歩く動作の効率が下がり、歩幅が狭くなったり、歩行速度が遅くなったり、すり足歩行に

なったりします。 

 年齢を重ねていくと、情報を脳で処理できる容量がだんだんと少なくなり、注意分割機能が

低下し、転倒のリスクが増えます。そこで、自分の注意分割機能を試してみましょう。 

図１（2Ｐ）には１から連続した数字１３個と、“ひらがな”が“あ”から５０音順に１２個

散らばっています。 

・まず最初に①の番号の上に鉛筆を置き、「よーいスタート！」で次にひらがなの“あ”を線

で結びます。 

・①→あ→②→い→③→う→④→え→⑤→お→⑥→か→・・・・・・と続きます。 

・最後まで鉛筆は離さず、間違えたら間違えたところまでも戻ってやり直し、かかった時間を

記録します。 

・このテストでは注意を柔軟に振り向けていき、複数の刺激に対して同時に注意を分配するこ

とが要求されます。 

４５歳～７５歳の平均値は約１分から２分です。最低２分以内 

を目標にしましょう！このテストは TMT-Bというものです。 

他にも数字とひらがなの並びを変えた形式もありますので、 

必要な方はスタッフまでお声掛け下さい！ 

注意分割機能を向上させ、転倒を予防していきましょう！ 
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★笑う門には福来る★ 

       現在は「笑い」が人々の健康にどう効果があるのか、盛んに研究が行なわれています。 

病気の人にお笑いを楽しんでもらったところ、笑う前と後では、ガン細胞に対抗する 

NK（ナチュラルキラー）細胞の量が増えたという事例もあります。もちろんストレス解

消にも繋がり、血流が良くなって新陳代謝が活性化し、老化や病気を予防する免疫力が 

高まるとの意見もあります。さらに大笑いすると腹式呼吸になることから、腹筋や横隔

膜が鍛えられます。 

成人女性の１日の笑顔の回数は約 13.3 回、時間に換算するとわずか 30 秒にも満たないと言われて

います。一方で、子供の笑顔は１日約 400 回、成人女性のおよそ 30 倍も笑っているという結果が

出ています。子供に負けない様、私達もたくさん笑って健康な楽しい毎日を過ごしましょう 

ＴＭＴ-Ｂ 参照 

スタッフ 紹介 

繁村 和（しげむら のどか） 柔道整復師、はり師・きゅう師 

2回目の産休・育休を頂いており約 1年半ぶりに復帰致しました。私自身、学生時代にバスケットボー

ルをしてケガをした際に当院に通って治して頂きました。今後は患者さんの痛みや苦しみに寄り添え

る治療者でありたいです。また、二児の母として子育てや産後の身体の不調、女性特有の症状など、

同じ女性だからこそ分かるお悩みに向き合っていきます。皆様の健康のために笑顔で頑張ります。ど

うぞ宜しくお願い致します。 

図 1 

http://www.hyogo-jk.or.jp/care/knowledge/assets_c/2015/03/%E7%AC%91%E9%A1%94%E3%81%AE%E4%BA%BA-1979.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

メタボリックシンドロームとは？ 

「メタボリックシンドローム」という言葉を一度は耳にしたことがあるのではないでしょう 

か？メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪蓄積による腹部肥満（腹囲男性８５㎝以 

上、女性（９０センチ以上）に加えて、さらに脂質異常・高血糖・高血圧のいずれか２つ 

以上があてはまるとメタボリックシンドロームと診断されます。そのまま放置しておくと 

「動脈硬化」が進み、やがて「心筋梗塞」や「脳梗塞」などを起こす危険性が高くなります。メタボリック

シンドロームは食生活、運動習慣など改善に取り組むことによって、改善と予防が可能です。 

 

 

 

 

 

肥満の人の割合？？ 

厚生労働省の平成 27 年「国民健康・栄養調査」によると、肥満者（BMI≧25 kg/m2）の割合

は男性 29.5％、女性 19.2％でした。 

肥満の判定方法(ＢＭＩと腹囲) 

 肥満の判定方法としてＢＭＩ（Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎｄｅｘ）体格指数法という方法が用いられ、国際的な肥満基準

はＢＭＩ３０以上です。日本肥満学会はＢＭＩ２５以上を肥満としました。 

自分の肥満度をＢＭＩでチェックしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

予防、改善策は？ 

① つねに腹八分目を心がけましょう。 

② 栄養バランスのとれた食事を心がけましょう。 

③ 濃い味付けは食べすぎのもと。うす味を心がけましょう。 

④ アルコールの飲みすぎに注意しましょう。 

⑤ 高カロリーの高いものは控えめにしましょう 

⑥ 適度な運動を心がけましょう 

肥満には「内臓脂肪型肥満」と「皮下脂肪型肥満」があります。メタボリックシンドロームで 

問題なのは、内臓脂肪型肥満です。 

内臓脂肪型肥満 

内臓のまわりに脂肪が溜まる肥満。お腹がぽっこり出

た体形から「りんご型肥満」とも呼ばれます。 

内臓周囲の脂肪は、比較的溜まりやすいですが、運動

をしたり食事を適量にしたり、内容を工夫することで

減りやすいといわれています 

皮下脂肪型肥満 

腰まわりやお尻、太ももなどの下半身を中心に死亡が

溜まる肥満。「洋なし型肥満」とも呼ばれます。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１） ２） ３） ４） ５） 

６） ７） ８） ９） １０） 

脳トレにチャレンジ！！ やって来たのがすぐに分かります。 

その特徴的な鳴き声は、聞く人によっても違 

いますが、言いづらい言葉の「特許許可局」 

と表現される事が多いようです（笑） 

「ホトトギスが鳴くから田植え 

をせよ」と言う、東北地方の言 

い伝えもあるように、昔から初 

夏の到来を告げる、自然の暦と 

しても慕われてきました。 
 

都会ではなかなか聞かれない鳴き声ですが、

近郊の山や森に出かければ、思わぬ時に聞か

れるかもしれませんよ(^^♪  

  

初夏を告げる渡り鳥！ 

昔から「目に青葉山ホトトギス初ガツオ」と言 

われるように、ホトトギスは、初夏の到来を告 

げる夏鳥の代表にも上げられていますね。 

日本に渡って来る夏鳥の中では比較的遅い方な 

んですが、やってくる日が年によって殆ど変わ 

らないという特徴を持っています。 
 

ホトトギスは、他の鳥の巣に卵を産んでヒナを 

育てさせる、托卵性（たくらんせい）の鳥としても 

知られていますが、鳴き声に特徴があるため、 

 

～四字熟語間違い探し～ 

解答欄 

１）２ｔ（㌧）  ＝ ◆◆ｋｇ  

２）１５００ｋｇ ＝ ◆◆ｔ（㌧） 

３）０，３ｔ（㌧）＝ ◆◆ｋｇ 

４）０，５ｋｇ  ＝ ◆◆ｇ 

５）９００ｇ   ＝ ◆◆ｋｇ 

問題ＰＡＲＴ１「漢字・計算ドリル」 

 ６）『 温 古 知 新 』 

 ７）『 良 才 賢 母 』 

 ８）『 大 器 挽 成 』 

 ９）『 勇 猛 果 冠 』 

１０）『 用 意 周 倒 』  
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問題ＰＡＲＴ２「体の不思議問題」 

 Ｑ． カラダの部分痩せは、出来ないってホント？ウソ？  

       ａ．○（ホント）     ｂ．×（ウソ） 

 １）２０００  ２）１，５    ３）３００   ４）５００    ５）０，９    

 ６）温故知新  ７）良妻賢母   ８）大器晩成  ９）勇猛果敢  １０）用意周到 

ＰＡＲＴ１ 「計算・漢字ドリル」の正解 

正解：ｂ．×  解説 ： 余計な皮下脂肪は、燃やすのが一番ですが、そこで広く実践されている 

のが筋トレです。しかし、皮下脂肪はパーツごとの独立採算型ではなく、全身を一元管理す 

る統一制ですので、腹筋運動をしてもお腹の皮下脂肪が優先的に燃える訳ではないのです！ 

ですが、筋トレは無益ではありません！！ 

腹筋運動を継続すると、腹筋がついてお腹が引き締ります。筋肉量が増えると基礎代謝率も 

アップするので、筋トレは長い目でみると皮下脂肪を減らす効果はあるのです！ 

 

ＰＡＲＴ２ 「体の不思議問題」の正解 


