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子
ど
も
た
ち
に
夢
を
！  

■このコラムは毎回いろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見などは本庁人権政策課 ☎ 22-9631　 jinken@city.iga.lg.jp へ

肩こりを解消しよう！！

　

北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
日
本
の

女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
が
悲

願
の
優
勝
を
遂
げ
ま
し
た
。
そ
の

優
勝
に
大
き
く
貢
献
し
た
の
は

「
上
野
の
４
１
３
球
」
と
い
う
流

行
語
に
ま
で
な
っ
た
上
野
由
岐
子

投
手
で
し
ょ
う
。
彼
女
は
小
学
校

３
年
生
で
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
と
出
会

い
、
努
力
を
重
ね
、
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
す
る
ま
で

に
な
り
ま
し
た
。
幼
い
頃
か
ら
能

力
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
、
ま

た
、
ま
わ
り
の
人
に
支
え
ら

れ
た
彼
女
は
幸
せ
だ
と
思
い

ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
自
分
の

好
き
な
こ
と
や
、
能
力
を
発

揮
で
き
る
も
の
を
見
つ
け
活

躍
し
て
い
る
青
少
年
が
大
勢

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
今
子
ど
も
た
ち
を
取

り
巻
く
環
境
を
考
え
た
と
き
、
す

べ
て
の
子
ど
も
た
ち
が
将
来
に
夢

を
持
ち
、
自
分
の
能
力
を
存
分
に

発
揮
で
き
る
環
境
に
あ
る
と
言
え

る
で
し
ょ
う
か
。

　

世
界
に
目
を
向
け
る
と
、
多
く

の
子
ど
も
た
ち
が
紛
争
や
貧
困
の

た
め
、
将
来
に
夢
を
み
る
こ
と
が

で
き
な
い
ど
こ
ろ
か
、
生
き
て
い

く
だ
け
で
精
一
杯
と
い
う
現
実
が

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
日
本
に
お
い
て
も
、
従

来
か
ら
言
わ
れ
て
い
る
親
の
養
育

力
不
足
に
加
え
、「
格
差
社
会
」

に
よ
る
貧
困
層
の
固
定
化
に
よ

り
、
苦
し
い
立
場
に
置
か
れ
て
い

る
子
ど
も
た
ち
が
大
勢
い
ま
す
。

今
後
も
、
ま
す
ま
す
厳
し
い
し
わ

寄
せ
が
、
子
ど
も
た
ち
に
向
か
う

こ
と
を
懸
念
し
ま
す
。

　
「
若
竹
の
伸
び
ゆ
く
ご
と
く
子

ど
も
等
よ　

真
直
に
の
ば
せ
身
を

た
ま
し
ひ
を
」
若
山
牧
水
の

短
歌
で
す
が
、
子
ど
も
た
ち

が
育
ち
ゆ
く
理
想
の
姿
だ
と

思
い
ま
す
。

　

す
べ
て
の
子
ど
も
た
ち

が
、
こ
の
短
歌
の
よ
う
に

ま
っ
す
ぐ
に
育
ち
、
夢
を
育

て
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
に

は
、
私
た
ち
大
人
が
何
を
す
べ
き

か
、
早
急
に
対
策
を
立
て
る
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
は
、
１
９
９
４
年
に
「
子

ど
も
の
権
利
条
約
」
を
批
准
し
ま

し
た
。
す
べ
て
の
子
ど
も
た
ち
の

基
本
的
人
権
が
尊
重
さ
れ
る
べ
き

で
あ
る
こ
と
を
う
た
っ
た
こ
の
条

約
の
意
義
を
、
今
再
考
す
る
こ
と

が
必
要
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。　
　
　

（
島
ヶ
原
支
所
総
務
振
興
課
）

　肩こりは多くの方が悩んでいる症状ではないでしょ
うか。寒い時、体が縮こまってしまう経験があると思
います。冬は特に、寒さで筋肉が硬直し神経が圧迫さ
れたり、血行が悪くなりがちなので、肩こりを感じや
すくなります。
≫≫肩こりの原因
①悪い姿勢：姿勢が悪いと筋肉に無理な負荷がかかり
疲労しやすくなります。また長時間、車の運転や同じ
姿勢をとり続けると血流が悪くなり肩こりになります。
②運動不足：運動不足の人は肩や首、背中の筋肉が弱
り肩こりになりやすくなります。
③目の使いすぎ：パソコン操作や書き物など細かい文
字を見続けると目が疲れます。目の疲れは肩や首の筋
肉の緊張を引き起こし肩こりにつながります。
④ストレス：首の後ろ側は脳から各器官へとつながる
神経が多く通っている場所です。神経をリラックスさ
せましょう。
⑤疲労：肩こりに限らず疲労はあらゆる病気の源です。
その日の疲れはその日のうちに取りましょう。
⑥太りすぎ・やせすぎ：太りすぎは背骨や肩の筋肉に
負担が大きく、やせすぎの人は背骨の弱い人が多く猫
背になりやすくなります。
≫≫肩こりの解消法は？
①蒸しタオル・カイロなどで肩の周辺を温めましょう
　筋肉に酸素を供給して血行をよくするためには、温

めて血行をよくすることが大切です。また、肩の周辺
だけでなく入浴でゆったりお湯につかり、身体を温め
ることによって血液が効率よく循環され肩こり解消に
つながります。
②睡眠時の姿勢を正しましょう
　背骨や首の骨はわずかにカーブになっています。背
骨や首の自然なカーブを損なうような姿勢になるフワ
フワの枕や、高すぎたり硬すぎる枕はよくありません。
③体操で筋肉をほぐしましょう
◦いすに座ったまま右回し、左回しと大きく首を回し
ましょう。首筋を意識しながらゆっくりと回しましょ
う。
◦両手を上に上げグーっと背伸びをします。背筋を伸
ばし、両脇を伸ばしましょう。
◦パソコン仕事やデスクワークの間にこまめに休憩し
て肩をリラックスさせましょう。
　また、良い姿勢を保ち正しい姿勢
で歩くことも改善につながります。
　なかなか改善しなかったり、肩こ
り以外に頭痛、背中や胸部の痛み、
めまい、立ちくらみ、耳鳴りなどほ
かの症状が伴っている場合は何か病
気が隠れている場合もありますので
病院で相談しましょう。

青山保健センター　保健師　眞井雅子　　



              

　天気
   冬の一番寒い時期に入ってきましたが、皆さんは健
康管理に気をつけていますか。寒いアイルランドから
日本に帰ってきましたが、日本のほうが寒さを強く感
じます。今月、もっともよく聞く言葉は何だと思いま
すか？詳しい調査はしませんが、きっと「寒い」とい
う言葉になるでしょうね。
　お天気は地球のどこへ行っても共通の話題だという
ことをこの数年間で解るようになりました。「晴れ」「く
もり」「雨」などの一般的なものをはじめ天気を表す言
葉はいろいろありますが、一体、「いい天気」とはどん
な天気なのでしょう？この寒い中、あなたにとってい
い天気とは何ですか？穏やかな春の温かい日々を思い
出しますか？日本ではアイルランド、またヨーロッパ
のほとんどの国と同じように、「晴れ」がいい天気を指
しています。アイルランドや日本では昔から農業が行
われ、農作物の成長には雨も必要ですが、太陽の光の
ほうが重要だったからでしょう。
　しかし、世界のどんな場所でも「いい天気」が必ず
しも「晴れ」ではないようです。世界には雨がほとん
ど降らず、乾燥したところで暮らす人々もいるからで
すね。たとえば、チベット人は、古くから海抜 4000

ｍ以上の乾燥したところに住んでいるから、彼らの生
活しているところに降る雨はごくわずかで、生活に必
要な水が十分でない場合もあります。また、雨が降ら
なければ、羊やヤクに食べさせる草もなくなってしま
うので、彼らにとってはいつも「晴れ」が「いい天気」
とは限りません。長い間待って、やっと「雨」が降っ
た日に、「今日はいい天気ですね」という言葉が出るこ
ともあります。つまり、「雨」が「いい天気」になる場
合もあります。
　イスラエルやほかの中近東の国々もそうだと思いま
すが、イスラエルに住んだころは猛烈に暑い日に地元
の人と話をし、「今日は嫌なお天気ですね！」と挨拶さ
れました。確かに暑くて汗まみれでしたが、雨が多く
降る国の出身者としては、せめて雨ではないから「い
いお天気だ」と感じましたので、相手になかなか賛同
できませんでした。このようなことから、人間の住む
環境と言葉の使い方には深いつながりがあることがわ
かりました。いずれにせ
よアイルランド人と日本
人の間には天気に関する
意識の違いはないはずで
すから、早くこの「悪い
天気」が去り、早く「い
い天気」が来ますよう
に！

国

際交流員

サミュエル・アネスリーの 　
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て
だ
ん
だ
ん
孔
も
大
き
く
な
り
、

飛
び
出
す
腸
の
量
も
多
く
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
多
い
で
す
。
最
初

ピ
ン
ポ
ン
玉
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
だ

っ
た
も
の
が
、
数
年
で
子
ど
も
の

頭
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
に
ま
で
な
っ

て
し
ま
っ
た
例
も
あ
り
ま
す
。
そ

う
な
る
と
日
常
生
活
に
支
障
も
出

ま
す
し
、
手
術
も
大
変
で
す
。

　

ま
た
、
ま
れ
に
、
と
び
出
し
た

腸
が
、
硬
い
筋
膜
に
囲
ま
れ
た
孔

の
と
こ
ろ
で
締
め
付
け
ら
れ
て
、

血
流
障
害
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
（
カ
ン
ト
ン
と
言
い
ま
す
）。

そ
の
場
合
、
激
し
い
痛
み
と
、
腫

れ
を
伴
い
、
自
分
で
腸
を
戻
す

こ
と
も
困
難
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
の
で
、
す
ぐ
救
急
受
診
が

必
要
で
す
。
そ
の
ま
ま
放
置
す

る
と
腸
が
腐
っ
て
し
ま
い
、
命

に
か
か
わ
る
重
篤
な
腹
膜
炎
を

お
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
太
腿

の
付
け
根
辺
り
は
、
男
女
を
問
わ

ず
、
解
剖
学
的
に
も
筋
膜
の
孔
の

で
き
や
す
い
場
所
で
、
一
度
で
き

た
筋
膜
の
孔
は
手
術
で
閉
じ
な
い

限
り
治
り
ま
せ
ん
。
手
術
は
、
腰

か
ら
の
麻
酔
で
、
大
体
１
時
間
足

ら
ず
で
で
き
ま
す
。

　

心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ

一
度
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

外
科
医
師　

西
川　

隆
太
郎       

　

皆
さ
ん
の
中
に
、
下
腹
部
（
太

腿
の
付
け
根
辺
り
）
に
時
々
ピ
ン

ポ
ン
球
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
の
、
ポ

ッ
コ
リ
と
柔
ら
か
い
し
こ
り
が
で

き
る
こ
と
が
あ
る
と
い
う
方
は
お

ら
れ
な
い
で
し
ょ
う
か
？
そ
れ

は
、
そ
け
い
ヘ
ル
ニ
ア
（
脱
腸
）

の
可
能
性
が
高
い
で

す
。

　

通
常
、
お
な
か
の

壁
は
、
皮
下
組
織
の

下
を
、
筋
膜
と
い
う

硬
い
組
織
で
裏
打
ち

さ
れ
て
い
る
た
め
、
外
側
か
ら
腸

を
つ
ま
ん
だ
り
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
筋
膜
と

い
う
硬
い
組
織
に
欠
損
が
で
き
て

し
ま
う
と
、
そ
の
孔
を
介
し
て
腸

な
ど
が
皮
膚
の
下
ま
で
脱
出
し
て

来
る
た
め
、
柔
ら
か
い
し
こ
り
と

し
て
触
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

通
常
と
び
出
し
た
腸
を
、
自
分
で

同
じ
孔
か
ら
お
な
か
の
中
に
戻
す

の
は
簡
単
で
す
し
、
特
に
痛
み
も

伴
わ
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
無
治
療
の
場
合
、
年
月
を
経

　
　

そ
け
い
ヘ
ル
ニ
ア
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