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　気づけば今年も半分が過ぎましたね。皆さんいかがお過ごしでしょうか？6月に入り、あちこちで紫陽花（あじさい）の花が咲き誇っていま
すね。明治期に活躍した俳人の正岡子規は、「紫陽花や 昨日の誠 今日の嘘」という句を残しています。この句は、日々花弁の色味が変
化する紫陽花の様子と人の心の移ろいやすさやはかなさを表現した、一句だそうです。ちなみに、紫陽花の花言葉は「無常」だそうです。
さて、今回のテーマは健康寿命を延ばす第二弾「筋活」についてです。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

筋肉が落ちるとこんなコトが！！起こります・・・

①肥満・脂質異常症のリスクが上がる

②高血圧になりやすくなる

③認知症が発症しやすくなる

④脳卒中、心筋梗塞のリスクが上がる

⑤うつ病やひきこもりになりやすくなる

⑦免疫力の低下、感染症にかかりやすくなる

⑧転びやすくなる・糖尿病のリスクが上がる

筋活編

でも、安心してください！何歳か

らでも筋肉はつけられます！

まずは、自分の筋肉量を

チェックしてみましょう！

ロコモチェック

片足立ちで靴下がはけない

家の中でつまづいたり、滑ったりする

横断歩道を青信号で渡り切れない

15分ぐらい続けて歩けない

2㎏程度の買い物（1ℓの牛乳パック2個

程度）を持ち帰るのが難しい

家のやや重い仕事（掃除機がけや布団

の上げ下ろし）が困難

一つでも当てはまれば

要注意！！

「ロコモ」とはロコモティ

ブシンドロームの略称です。

骨や筋肉、関節などの運動

器の機能が低下して、動け

なくなって寝たきりになっ

たり、そのリスクの高い状

態をいいます。
運動というのはつらいイメージがありますよね。でも、つらいものだけ

が運動だけではなく最近は「貧乏ゆすり」が運動効果に注目されて

いるそうです！！
30秒で

大丈夫

かかとを浮

かせて上下

に動かす

回数にはこだわらず、

自分のペースで30秒間続ける。

なるべく素早く動かすのが

ポイントです。

椅子に座って貧乏ゆすり

両足を同時に行う方が効

果や効率も良いようで

す！

ちょっとだけでもしてみませんか？

①がんばりすぎない

②痛みが出ない程度に動く

③続けるにはイヤにならな

いこと！

ちょっとのお約束

筋肉をキープするには

タンパク質が大事

毎日の食事に

タンパク質を

摂ってますか？
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⑧ かわばた　やすなり

① ② ⑥ ⑧ ⑤ ⑦ ⑨ ⑩

⑤ 羊頭狗肉 （ようとうくにく） ⑥ なつめ　そうせき

⑥ 孤軍奮闘 （こぐんふんとう） ⑦ ひぐち　いちよう

④ まさおか　しき

④ 一気呵成 （いっきかせい） ⑤ みやざわ　けんじ

みしま　ゆきお

② 眉目秀麗 （びもくしゅうれい） ③ もり　おうがい

③ 虎視眈々 （こしたんたん）

① だざい　おさむ

① 疾風怒濤 （しっぷうどとう） ②

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！

5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！

まちがえさがし ５つあります

語呂合わせ記念日

皆さん

いかが

でしたか？

サイコロ計算

いこと！ 摂ってますか？


