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　若葉がより深い青葉になる季節になりましたが、皆さんいかがお過ごしでしょうか？田んぼや畑など外仕事がだんだんと増
え忙しくなる頃でもありますが、転倒などによるケガには十分注意しながらお過ごしくださいね。さて、先月号では人生100年
時代と題し必要な6活習慣とは何かをお伝えしました。今月はその中から足活についてお話しようと思います。
今回も「人生100年時代の健康寿命を延ばす…晋遊舎ムック」を参考文献にしながらお話しようと思います。

いっ しませんか

足活

「最近歩くのがつらい」と言うひとは、

もしかすると「足寿命」が近づいているか

も・・・。でも、足は若返らせることがで

きるようです。100年スタスタと歩ける、

楽しい人生を叶えてみませんか！！

人生最後の３つの階段とは

まず歩行に

問題が出ること

から！

１
歩くことに

問題が出る

２
トイレに

行けなくなる

3
食べることが

できなくなる

足を守ることは「人生を守ること」
人間の足の「耐用年数」はおよそ50年と言

われているようです。ここでいう耐用年数

とは、何もしなくても元気なままでいられ

る年数の事だそうです。26個の細かい骨で

構成されている足。一日6000歩とすると、

片足だけでも3000回ほど地面にたたきつけ

られています。

アキレス腱を伸ばしてみましょう！ アキレス腱を伸ばすと、足の若

さをキープし、脚の血流悪化を

防ぎ、足の傷みを防いでくれま

す。

①壁の前に立ち、両手を壁に当て

る。伸ばしたい方の足を1歩後ろに下げる。

つま先はまっすぐ前に向け、かかとを浮か

さない。

②前の方のひざをゆっくり曲げる。

壁に体重をかけ、アキレス腱に伸びを感じ

ながら30～60秒キープする。その後、足を

入れ替えて同時に行う。各5回ずつ

・後ろ足のひざは曲げずにまっ

すぐ伸ばす。

・後ろ足のかかとを床につける。

足を使わないと、巻き爪になる！

巻き爪 健康な爪
足指を良く使い、指に正しく荷重がかかっていれば爪はなだ

らかになるが、運動不足などで、足指が使われないと、爪は

巻いてきます。

巻き爪予防セルフケア

手で5本の足指をつけ根からしっ

かり曲げるようにつかみ、足指を

ギュッと曲げる。次に、足指を

パッと広げる。左右の足で行う。

自分に合った靴、履いていますか？

自分の足のタイプは？

人のつま先の形は大きくギリシャ型、エジプト型、スクエア

型の3つのタイプに分類され、日本人に最も多いのは、親指が

一番長いエジプト型だそうです。自分の足に自然にフィット

する靴を選ぶことで、加齢とともに出てくる足のトラブルを

回避することができるそうです。
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答え ③

(　　　かくしゃく　　　)

いっ しゃ せん り （ 一瀉千里

猪突猛進 ）

とう ざい なん ぼく （ 東西南北 ）
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⑧ 8月4日 ・・・・・・・○○の日
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⑨ 10月31日 ・・・・・○○○○の日

⑩ 11月16日 ・・・・・○○○○の日

⑦ 7月1日 ・・・・・・・○○の日
⑥ ⑤ ④ ③ ② ①

6月19日 ・・・・・○○○○の日

③ 2月23日 ・・・・・○○○○の日

3月4日 ・・・・・・○○○の日

⑤ 3月7日 ・・・・・・○○○の日
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② 2月5日 ・・・・・・○○○の日

① 1月8日 ・・・・・○○○○の日

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

4月号の答え

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

脳の頭頂葉の認識と情報処理部分が活性化される問題

並べ替え四字熟語

皆さん

いかが

でしたか？

絵の中にないものはどれ？

〇の中には「ひらがな」もしく

は「カタカナ」がそれぞれ1文

字ずつ入ります。

超難読漢字の読み

かくれいているところを推理しながら、四字熟語を完成させ

てください。ヒントとして四字熟語の「読み」がリストに示

されています。□に数字を入れましょう。

答え

語呂合わせ記念日

リスト □に数字を入れましょう。

回避することができるそうです。

代表作は「人間失格」「足れメロス」など多くの名作を遺している。

代表作は「金閣寺」「潮騒」など、数々の文学賞を受賞している。

明治から大正にかけて活躍し「舞姫」「高瀬舟」などを書いた医者・文人

明治を代表する文学者、「柿食えば鐘が鳴るなり法隆寺」の句が有名

「注文の多い料理店」「雨ニモマケズ」など詩人・童話作家として有名

「吾輩は猫である」「坊ちゃん」など明治時代に活躍した文豪

「たけくらべ」「にごりえ」など明治時代に活躍した女流作家

☆下のヒントを参考にし、ひらがなを並べ替えてみましょう


