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ΰϜϗʔεͷΑ͏ʹͳΔ݂؅ͷ࿝Խ͍ݹ

　ಈ຺ߗԽとは、ಈ຺の݂؅内壁にࢷ๱がたまって؅がڱくなったり、݂ ؅が
஄ྗをࣦって、ݹいΰムホースのようにߗく、もろくなってしまったঢ়ଶ。
　݂ӷがྲྀれにくくなり、体にࢎૉやӫཆがे෼にӡ͹れなくなる΄か、݂ ؅が
݂、くなった部෼に݂ખʢ݂のմʣが٧まったり、またڱ ؅がもろくなっているた
め、ഁ れやすくなったりするのです。

ʣ࠹ߎ೴ଔத。ʢ೴ग़݂や೴・࠹ߎے心঱・心ڱ

ಈ຺ߗԽ͕ݪҼͰ͓͜Δපؾ

༧๷には৯事の改ળとӡಈです�

ಈ຺ߗԽΛਐͤ͞ߦΔの͸
ʮ݂ߴѹ঱ʯʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘පʯ

ಈ຺ߗԽ

　アϩマηラϐーとは、২෺のਫ਼༉で、ओにその߳りをか͙
ことで健康にಋくというもの。自෼の޷きな߳りのਫ਼༉を
ϕースΦイϧでബめてマοαージしたり、アϩマポοトに਺
ణਨらし、Թめて߳りをָしみましょう。

ΞϩϚηϥϐʔΛར༻ͯ͠ΈΑ͏

心と体のリラクゼーション法

he
al
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ad
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h e al t h
ad v ic e

　؆୯なٵݺ法で、体のۓுを΄͙してみましょう。
ۤ。をܰくあけて、ϋΝーとためଉをついてくださいޱ　 しく
ならないఔ度に௕くଉをుいたら、গしଉをࢭめてٳみま
す。ଉをٵうのは自વにまかせ、ٵったら、またϋΝーとుい
てٳむ、というのを܁りฦします。ుくଉに集தするのがポ
イント。ؾ෼がམͪணくまでԿճでもやってみましょう。

ϦϥοΫεٵݺ๏
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　ಈ෺に৮れる「アχマϧ・ηラϐー」は、຺ ഥ਺や݂ѹが安定するなどの生ཧ的な効果にՃえ、ؾݩが
ग़る、リラοΫスするなど、心ཧ໘でもେきなϝリοトがあるとされています。ݘ、ೣ 、うさ͗、খ鳥などの
ペοトや、അ、イϧΧなどのಈ෺と࣮際に手で;れあうことで、心਎ともにリラοΫスできます。
　২෺に;れることもਫ਼ਆ的な༊しリラΫθーシϣン効果があると注目されています。Ψーデχングは
もͪろん、部屋に؍༿২෺をͻとつஔくだけでも心がなごみます。

ಈ෺΍২෺ʹ༊͞ΕΔ
心と体のリラクゼーション法
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ad v ic e

「食後」と指示された薬は、
食後何分後くらいまでに飲めばいいの？
৯ޙにҿむことがࣔࢦされているओなཧ༝は、
空ෲ時にҿむとңをߥらすおそれがあるから
です。そこで、ңに৯΂෺が入り、ңの೪ບにༀ
෺が௚઀Өڹをٴ΅さない時間ଳ、۩体的に
は��෼から1時間と考えれ͹いいでしょう。

どの家庭にも必ずといってよいほど、いくつかの薬が常備されていますね。
「これ、いつのだったかしら…？」なんて、箱の中で忘れられている薬はありませんか。
一番身近で、手軽な治療法でもある”薬"ですが、意外と知らないことがおおいもの。
薬の正しい飲み方と最近の薬事情をお伝えします。

ༀのਖ਼͍͠ҿΈํΛ๨Εͣʹɻ Q.1

A

薬を飲み忘れたとき、
次回に2倍の量を飲んでもいいの？
ༀには、その࡞用が最も有効で෭࡞用を๷͙という意ຯで、安全な適ྔが
ܾめられています。一度にたくさんҿみա͗ると෭࡞用がग़やすくなります
から、2ճ෼まとめてҿむのはやめてください。ҿみ๨れはྗۃආけましょ
う。特に心ଁ࣬ױなどでҩࢣの؅ཧԼでༀ෺治ྍを行っているような場合
は、必ͣҩࢣやༀࢣࡎに相談しなけれ͹なりません。

Q.2

Aༀの2�"
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ຏ͖͔ͬ͠ΓࣃのͨΊの߁の݈ࣃ
༧๷ʂ
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ಀ͞ͳ͍èݟपපͷ͔͔Γ࢝ΊΛࣃ
ૣ、周පは自֮঱ঢ়がগないだけにࣃ　 期ൃݟがେ
੾です。自֮঱ঢ়があれ͹ૣめにࣃҩ者に行き、޶ࣃ
やࣃ石をআڈしてもらいま
しょう。そのときにਖ਼しいϒ
ラοシングํ法のࢦಋをड
け、൒年に一度か年に一度の
ׂ合で、定期的にチΣοΫし
てもらうといいでしょう。

ຊجϒϥογϯά͕͖͙ࣃຏ͖ͱࣃ

をআ޶ࣃຏきでࣃ周පを༧๷するには、ஸೡなࣃ　
きをϒラοシングすることが基本です。ϒ͙ࣃ、しڈ
ラοシングすることで݂ӷと
リンύӷのྲྀれがよくなり、自
વ治༊ྗが高まるため、ॳ期
のࣃ周පなら਺ϲ݄間毎೔
しっかりϒラοシングすれ͹
。きはճ෮します͙ࣃ

h e al t h
ad v ic e

内をਗ਼ܿに保つたޱ、の定ணを๷͗޶ࣃ　
めには、৯事ޙす͙にࣃຏきをすることが
େ੾。デンλϧフϩスのซ用も効果的です。
きをইつけないようܰいྗでஸೡ͙ࣃとࣃ
にϒラοシングしましょう。

৯͙͢ޙʹຏ ʂ͘

歯の健康のための歯磨き

　ຏき࢒しを๷͙には、ࣃϒラシのໟઌを
খࠁみにಈかし、1～2本ͣつຏくといいで
しょう。1ճあたり1�෼くらいかけて、ஸೡ
にຏきましょう。

ϒϥγのໟઌΛࣃ
খࠁΈʹಈ͔͢͜とʂ

歯の健康のための歯磨き
h e al t h
ad v ic e

ͷ༧๷ͱɺૣࠒपප͸೔ࣃ ɾૣݟൃظ ৺Ͱ͢ɻ؊͕ྍ࣏ظ

ͳঢ়ଶ߁݈ ʹपපࣃ
͔͔ͬͨঢ়ଶ

ʹपϙέοτࣃ
Δ·͕ͨ޶ࣃ

जΕɺ͕͖͙ࣃ
Խ೵͢Δ

Δ౔୆͑ࢧΛࣃ
ʢࣃ૧ࠎʣ͕ ༹͚Δ

पපと͸ʁࣃ

पපࣃҼ͸ݪΛͳ͘͢େ͖ͳࣃ
がൟ৩してەっていると࢒に৯΂෺のΧスがࣃ▶
のԹ床ە周පࣃ、石となりࣃʢϓラーΫʣや޶ࣃ
となる。

き͙ࣃとࣃ、೑がजれるとࣃҼでݪがە周පࣃ▶
の間にܺ間ʢࣃ周ポケοトʣができ、そこにさらに
ϓラーΫが入りࠐんでࣃ೑がԽ೵する。

▶ѱԽするとࣃを支えるࠎʢࣃ૧ࠎʣが༹けてࣃが
͙らつくようになり、最ޙにはࣃがൈけてしまう。

d e nt al
ad v ic e
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ad v ic eࣃの݈߁ҡ࣋のҝ

の༧๷とɺࠒपප͸೔ࣃՊのओ࣏ҩΛ΋と͏ࣃ
ɾૣݟൃظૣ ৺Ͱ͢ɻ؊͕ྍ࣏ظ

੒ਓの�ׂҎ্͕ࣃपප ʂʹʁ

　೔本人がࣃをなくすݪҼは、2ࡀ�前ޙまでは஬ࣃがѹ౗
的。しかしࡀ��くらいからࣃ周පʢࣃ೑Ԍやࣃ周ԌʣがݪҼ
となるケースが૿ٸします。ࣃをなくすݪҼの�ׂが஬ࣃと
周පは全体の൒਺Ҏ্を઎めています。೔ࣃ、周පですがࣃ
本ではࣃ周පのጶױ率はඇ常に高く、なんと成人の໿�ׂҎ
্がጶױしているといいま
す。しかし、ࣃ周පは஬ࣃと
ҧってあまり௧みがないた
め、ؾづいたときには手遅れ
になりがͪ。ですから、೔ࠒ
からきͪんとケアして༧๷す
ることがେ੾なのです。

考ࢥ、周පを૿やしただけでなくࣃやࣃ୅の৯生活は஬ݱ　
ྗや集தྗ、生活श׳පなどにもӨڹをٴ΅しているという
આがあります。
です。ภっ׳Ҽは生活शݪ周පのओなࣃれられているڪࠓ　
た৯生活や໷行性、٤Ԏ、ա度のҿञなど生活श׳のཚれと
、のཚれはදཪ一体。また、౶೘ප、ホϧϞンมௐ׳ຏきशࣃ
心਎঱などもࣃ周පのݪҼといえますので、それͧれのઐ໳ҩ
にも相談してください。
はその人の一生にかかΘっࣃ　
てきます。
　だから年齢の「齢」は「ࣃ」なの
です。ࣃと健康をトーλϧに考え
るためには、৴པできるlࣃのओ
治ҩzをもͪたいものですͶ。

d e nt al
ad v ic eࣃをकり、自෼でטむことができるかどうかは、

େきく健康に関Θってきます。טむことでԼ
。のような健康効果が期଴されますه

よくטんで৯事をするとଣӷや消Խӷの෼ൻをଅし、消Խ・ٵ収がよくなる
ਖ਼常にຬෲײをຯΘえ、ංຬを๷ࢭでき、体がৎ෉になる
を༩え活性Խするため、認知঱༧๷にもつながるܹࢗが೴に࡞むというಈט
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きにजれやग़݂がある人は、ໟઌの͙ࣃ　
やΘらかいࣃϒラシにとりかえ、ࣃと͙ࣃき
の境目を意ࣝしてຏくといいでしょう。

जΕ΍ग़݂ʹ͸ɺࣃϒϥγの
νϣΠεʹ΋ؾΛ͚ͭ ʂͯ

歯の健康のための歯磨き
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心਎঱などもࣃ周පのݪҼといえますので、それͧれのઐ໳ҩ
にも相談してください。
はその人の一生にかかΘっࣃ　
てきます。
　だから年齢の「齢」は「ࣃ」なの
です。ࣃと健康をトーλϧに考え
るためには、৴པできるlࣃのओ
治ҩzをもͪたいものですͶ。
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。のような健康効果が期଴されますه

よくטんで৯事をするとଣӷや消Խӷの෼ൻをଅし、消Խ・ٵ収がよくなる
ਖ਼常にຬෲײをຯΘえ、ංຬを๷ࢭでき、体がৎ෉になる
を༩え活性Խするため、認知঱༧๷にもつながるܹࢗが೴に࡞むというಈט
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