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『
ま
ぁ
、
ど
う
で
も
え
え
け
ど
』
？
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６
月
頃
、
あ
る
男
性
が
支
所
の

窓
口
へ
相
談
に
来
ら
れ
た
と
き
の

こ
と
で
す
。

　

そ
の
男
性
は
、
市
役
所
が
郵
送

し
た
ハ
ガ
キ
を
手
に
、
か
な
り
興

奮
し
た
様
子
で
、
担
当
職
員
に
説

明
を
求
め
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の

内
容
に
納
得
で
き
な
い
の
か
、
次

第
に
声
が
大
き
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。
し
か
し
、
時
間
が
経
つ
だ
け

で
、
い
っ
こ
う
に
納
得
で
き
な
い

様
子
に
担
当
職
員
は
ハ
ガ
キ
の

送
付
元
で
あ
る
本
庁
に
電
話

を
か
け
、
直
接
、
男
性
へ
の

説
明
を
依
頼
し
た
よ
う
で
し

た
。

　

一
応
、
納
得
さ
れ
た
の
か
、

男
性
は
電
話
の
向
こ
う
の
職

員
に
「
あ
ん
た
の
名
前
は
？
」

と
尋
ね
て
い
ま
し
た
。
す
る

と
、
そ
の
男
性
は
、「
○
○

か
？
え
え
名
前
と
違
う
な
。
…

ま
ぁ
、
ど
う
で
も
え
え
け
ど
」
と

言
い
、
電
話
で
の
会
話
が
終
わ
り

ま
し
た
。
そ
し
て
、
最
初
の
こ
ろ

に
比
べ
、
ず
い
ぶ
ん
落
ち
着
い
た

様
子
で
、
帰
ら
れ
ま
し
た
。　

　

こ
こ
で
考
え
た
い
こ
と
は
、
こ

の
会
話
の
中
で
職
員
が
名
前
を
答

え
た
後
、な
ぜ
男
性
が「
○
○
か
？

え
え
名
前
と
違
う
な
。
…
ま
ぁ
、

ど
う
で
も
え
え
け
ど
」
と
い
う
発

言
を
し
た
の
か
と
い
う
こ
と
で

す
。

　

○
○
と
は
、
伊
賀
市
内
に
あ
る

私
が
生
ま
れ
育
っ
た
同
和
地
区
の

名
称
と
同
じ
で
す
。
男
性
が
、
ど

の
よ
う
な
意
図
で
発
言
さ
れ
た
か

は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
私
に
は
、

明
ら
か
に
同
和
地
区
に
対
す
る
差

別
と
し
か
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。

　

こ
の
と
き
、
同
じ
苗
字
を
持
つ

担
当
者
は
、
ど
う
感
じ
、
ど
う
受

け
止
め
た
の
で
し
ょ
う
か
。
あ
と

で
考
え
て
み
る
と
、
何
気
な
い
会

話
の
中
に
も
差
別
性
が
見
え
隠
れ

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
そ
の
こ
と

に
「
気
づ
き
」「
行
動
」
で

き
る
よ
う
、
日
頃
か
ら
自

己
啓
発
に
努
め
る
必
要
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
「
ひ
と
」
は
、
自
分
に

対
し
て
不
利
益
や
不
公
平

が
生
じ
た
と
き
に
、
差
別

発
言
や
差
別
的
行
為
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
、
市
内
で
も
差
別

落
書
き
や
差
別
発
言
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
へ
の
差
別
書
き
込
み
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
事
件
・
事
象
が

起
き
て
い
ま
す
。

　

た
ま
た
ま
市
役
所
で
の
出
来
事

で
し
た
が
、
私
た
ち
は
、
日
常
生

活
の
こ
う
し
た
会
話
の
中
か
ら
で

も
、人
権
意
識
の
向
上
を
め
ざ
し
、

人
権
を
考
え
、
学
ぶ
機
会
と
し
て

捉
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
（
阿
山
支
所
総
務
振
興
課
）

　　
　日ごろの運動不足が気になる方に、水中運動をお勧
めします。

◆水中運動の効果
　水中での運動にはさまざまな効果があります。

①水温の効果
　水中では、水が熱を伝えやすい分体温が奪われやす
く、体温を一定に保つために陸上にいるときよりも多
くのエネルギーを消費します。

②水圧の効果
　水中では、水圧があるのでからだの表面の血管を圧
迫し、血液の循環を助けます。また、首まで水につか
った状態では通常に比べ肺活量は約９％減少するとい
われています。肺活量が下がっている中で陸上と同じ
酸素を吸うためには、呼吸筋を活発に動かさないとい
けないので呼吸機能も鍛え
られます。

③浮力の効果
　肩まで水の中に入ると、
浮力により体重が陸上の１
／１０になり、ひざや腰へ
の負担が軽くなります。ま
た筋肉をリラックスさせる
効果もあります。

④抵抗の効果
　水の中で手や足を動かすと陸上での動きより重たく
感じます。これが水の抵抗です。動くスピードが速く
なればなるほど抵抗は大きくなります。抵抗が大きく
なれば、その分、力がいるので消費するエネルギーも
大きくなります。水中で体を動かすスピードを変える
ことで、自分に合った負荷で運動を行うことができま
す。

　以上のような効果のほか、水抵抗・水圧により運動
時の筋収縮速度が陸上の１／４になることで、筋肉痛
を起こしにくいといわれています。また関節が楽に動
かせるため、普段あまり使わない筋肉を使うことがで
きるなど、さまざまなメリットがあります。
伊賀市内では、島ヶ原やぶっちゃ「まめの館」や青山
保健センター運動施設などプールのある施設で水中運
動ができます。
メタボリックシンドロームの予防・解消にも役立つ水
中運動をはじめてみませんか？
　
　　　　　　　
　　　　 青山支所住民課　保健師　服部恵子　　

水中運動のすすめ



夏風邪
　日本で、「夏風邪はばか
がひく」という言葉を時々
聞きますが、それが本当な

ら、私は完全なばかになりました。これを書きながら、くしゃ
みをしたり、鼻水をすすったりして、ごみ箱にどんどんティッ
シュを投げています。 
　こんなときは母の風邪の治し方を思い出して、オレンジ
ジュースとチキンスープを飲みたくなります。チキンスー
プを探しに行きましたが、スーパーでは売っていませんで
した。なぜかわかりませんが、多くの日本のスーパーで売っ
ている「洋風のスープ」は私があまり飲んだことのないコー
ンスープ がほとんどです。でも、きりたんぽ鍋はチキンスー
プの一種だから、それを飲んでみます。 
　実際、どこの国の文化でも、いろいろと伝統的な風邪
の治し方がありますね。日本でも、玉子酒を飲んだり梅干
しやおかゆを食べたり、夜にたくさんの布団を掛けてよく
汗をかいたり、少しお酒を飲んだりするということが多いで
しょう。また、焼いたネギを布に包んで、子どもの首に掛
けることは昔によく行われた治し方だそうですね。
　昔のイギリスでは、温かいウィスキーと温かいレモン
ジュースで作られているホット・トッディーという薬を飲みま
した。カナダなら、チキンスープと生ニンニクが今でも一
般的です。一方アゼルバイジャンでは、胸にからし粉を塗

りつけて、お湯とからし粉を混ぜてあるボールに足を入れ
ます。また、温かい牛乳とハチミツとブラックベリージャム
を加えた紅茶を飲むそうです。 
　ドイツ人に聞くと、温かいビールを一杯飲めばいいそう
ですが、インドでは、ショウガを煮て、「ショウガ茶」とい
う飲み物が勧められて、またはクミンの種が入っているお
湯を飲むことも効くと言われているそうです。 
　しかし、もっとも驚く治療は中米の諸島にあります。そ
の島国に住んでいる子どもたちは風邪をひくと、お母さん
がレモンジュース、ニンニク、ショウガ、カイエンペッパー
や食用酢を混ぜた飲み物を飲ませるそうです。たぶん、
それを飲めば、すごく美味しい味！？で風邪をひいたことを
忘れてしまうということから効くとされているかもしれませ
んが、中米の諸島で生まれなくてよかったと思います！
　個人的な意見ですが、ドイツ人の治し方は一番いいと
思っていますので、今夜、ぬるいビールを飲んでみます。
　飲めば飲むほど、もっと早く元気になるかな…
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か
ら
、
も
と
も
と
前
後
、
側
面
方

向
に
は
不
安
定
な
関
節
で
す
。
こ

れ
を
靱
帯
や
半
月
板
が
支
え
て
い

ま
す
が
、
関
節
周
囲
の
筋
肉
も
安

定
性
に
大
き
く
関
与
し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
い
う
わ
け
で
、
膝
関
節
の

痛
み
の
予
防
や
治
療
の
た
め
に
筋

肉
を
鍛
え
て
お
く
こ
と
が
大
事
な

の
で
す
。
日
頃
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
運
動
で
筋
肉
を
鍛
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

し
か
し
体
重
の
重
い
方
な
ど
は

歩
き
す
ぎ
れ
ば
逆
に
膝
が
痛
く
な

っ
て
き
ま
す
の
で
、
膝
に
負
担
を
か

け
ず
に
大
腿
四
頭
筋
を
鍛
え
る
た

め
の
運
動
療
法
を
お
勧
め
し
ま
す
。

こ
れ
は
自
宅
で
で
も
で
き
る
こ
と

で
す
。
や
り
方
は
膝
を
いっ
ぱ
い

に
伸
ば
し
て
、
さ
ら
に
足
く
び
を

そ
ら
す
方
向
に
力
を
く
わ
え
て
、

ふ
と
も
も
の
前
の
筋
肉
を
緊
張

さ
せ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
こ

れ
を
10
秒
間
ほ
ど
し
て
、
１
日
に

10
回
ほ
ど
や
って
み
て
く
だ
さ
い
。

　

た
だ
し
膝
の
外
傷
や
関
節
炎
の

種
類
に
よ
っ
て
は
、
こ
の
よ
う
な
運

動
治
療
を
行
わ
な
い
方
が
い
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。
こ
う
い
う
時
に
、い

つ
で
も
何
で
も
相
談
で
き
る
家
庭

医
が
い
る
と
安
心
で
す
。
ご
近
所

に
整
形
外
科
を
開
業
さ
れ
て
い
る

先
生
に
指
導
を
受
け
ら
れ
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

整
形
外
科
医
師　

川か
わ
も
と本　

雅ま
さ
た
か渉

　

外
来
を
し
て
い
る
と
「
膝
が
痛

い
ん
で
す
」
と
言
わ
れ
る
方
が
多
い

よ
う
に
感
じ
ま
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
を

撮
る
と
変
形
が
強
か
っ
た
り
し
ま

す
が
、「
薬
も
手
術
も
し
て
い
ら
ん
」

と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
み
な
さ
ん
は
ふ
と
も

も
の
筋
肉
の
力
が
弱
く

な
る
と
膝
関
節
を
い
た

め
や
す
い
の
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。
膝
の
靱

帯
な
ど
を
い
た
め
た
人

や
、
慢
性
的
な
関
節
痛
を
持
つ
人

を
調
べ
て
み
る
と
、
大
腿
の
筋
肉
の

力
が
弱
い
人
が
多
い
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
特
に
大
腿
の
前
の
方
に

あ
る
大
腿
四
頭
筋
と
い
う
膝
を
伸

ば
す
筋
肉
の
弱
い
人
は
、
膝
の
外

傷
や
関
節
炎
を
起
こ
し
や
す
い
そ

う
で
す
。

　

こ
の
理
由
は
、
筋
肉
が
弱
い
と
膝

の
関
節
が
不
安
定
に
な
る
た
め
で

す
。
膝
関
節
は
骨
と
骨
が
ガ
ッ
チ

リ
は
ま
り
こ
ん
だ
形
を
し
て
お
ら

ず
、
い
わ
ば
平
面
的
な
関
節
で
す

膝
の
痛
み
は
自
分
で

楽
に
で
き
ま
す
よ
！
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Sams in Yonaguni


