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趣
味
を
持
っ
て
い
る
人
の
方

が
認
知
症
に
な
り
に
く
い
な
ど

よ
く
言
わ
れ
る
こ
と
で
す
が
、

無
趣
味
な
私
と
し
て
は
気
に
な

る
と
こ
ろ
で
す
。
少
し
前
に
な

り
ま
す
が
、
日
本
の
心
理
学
、

老
年
学
の
専
門
家
が
行
っ
た
、

高
齢
者
の
余
暇
活
動
と
認
知
機

能
に
つ
い
て
の
研
究
が
あ
り
ま

す
の
で
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　

こ
こ
で
言
う「
余
暇
活
動
」と

は「
仕
事
や
家
事
以
外
の
時
間

に
す
ご
す
活
動
」の
こ
と
で
す
。

69
～
70
歳
の
１
，０
０
０
人
の
高

齢
者
に
、
１
週
間
の
間
の
余
暇

で
過
ご
し
た
活
動
に
つ
い
て
複

数
回
答
し
て
い
た
だ
き
、
８
日

目
に
認
知
機
能
テ
ス
ト
を
行
い

ま
し
た
。

　

全
部
で
４
，４
１
２
項
目
の
回

答
が
あ
り
、
そ
れ
を
１
３
８
種

類
、
12
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
分
け
て

検
討
し
て
い
ま
す
。
複
数
回
答

で
す
か
ら
一
人
の
人
が
い
く
つ

も
回
答
で
き
ま
す
。
12
カ
テ
ゴ

リ
ー
の
内
容
は
、「
身
体
活
動

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
散
歩
、
畑
仕

事
な
ど
）」「
修
理・組
立
」「
ゲ
ー

ム（
囲
碁
、
将
棋
、
数
独
な
ど
）」

「
テ
レ
ビ
・
ラ
ジ
オ
の
視
聴
」「
個

人
的
な
社
会
活
動（
ド
ラ
イ
ブ
、

カ
ラ
オ
ケ
な
ど
）」「
公
的
な
社

会
活
動（
自
治
会
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
利
用
な
ど
）」

「
学
習
活
動（
俳
句
、
外
国
語
な

ど
」「
宗
教
活
動
」「
趣
味
活
動

（
読
書
、
新
聞
、
映
画
、
ガ
ー
デ

ニ
ン
グ
な
ど
）」「
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー

の
利
用（
楽
器
演
奏
、
パ
ソ
コ
ン

な
ど
）」「
旅
行
」「
休
息・リ
ラ
ッ

ク
ス（
ご
ろ
寝
、
ぶ
ら
ぶ
ら
す
る
、

温
泉
や
銭
湯
に
行
く
、
飲
酒
、

マ
ッ
サ
ー
ジ
）」で
す
。
特
に「
休

息
・
リ
ラ
ッ
ク
ス
」の
分
類
に
は

注
目
で
す
。

　
そ
の
結
果
、「
趣
味
活
動
」「
休

息
・
リ
ラ
ッ
ク
ス
」「
公
的
な
社

会
活
動
」に
含
ま
れ
る
活
動
の
実

施
が
多
い
ほ
ど
、
認
知
テ
ス
ト

の
成
績
が
い
い
こ
と
が
示
さ
れ

ま
し
た
。「
ゲ
ー
ム
」や「
学
習
活

動
」も
成
績
が
い
い
傾
向
は
見
ら

れ
ま
し
た
が
、
実
施
者
数
が
少

な
か
っ
た
た
め
に
有
意
差
は
出

な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
や
は
り

趣
味
は
な
い
よ
り
あ
っ
た
方
が

よ
さ
そ
う
で
す
ね
。

　

ち
な
み
に
、「
ご
ろ
寝
」と
回

答
し
た
人
は
全
体
の
25
％
も
い

ま
す
が
、「
飲
酒
」は
３
人
だ
け

で
す
。
た
ま
に
は
ご
ろ
寝
も
い

い
で
す
よ
と
い
う
こ
と
で
、
ご

ろ
ご
ろ
し
な
が
ら
酒
を
飲
ん
で

い
る
だ
け
の
人
が
認
知
症
に
な

ら
な
い
と
い
う
意
味
で
は
あ
り

ま
せ
ん
の
で
お
間
違
い
な
く
。

で
も
な
ん
か
ほ
っ
と
し
た
人
は

私
だ
け
で
は
な
い
の
で
は
。
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睡
眠
障
害
に
つ
い
て

ド
ク
タ
ー
よ
り

3

　
睡
眠
に
は
心
身
の
疲
労
を
回
復

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
不
眠
と

な
る
と
日
中
の
集
中
力
や
能
率
も

低
下
し
ま
す
し
、
ま
た
そ
れ
が
続

く
と
生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
の
よ

う
な
病
気
の
リ
ス
ク
に
つ
な
が
る

こ
と
も
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

そ
う
し
た
状
況
を
避
け
る
た
め
、

国
で
は「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

睡
眠
指
針
２
０
１
４
」を
作
り
、

睡
眠
に
関
す
る
12
箇
条
を
示
し
て

い
ま
す
。

　
そ
の
一
部
を
、
か
い
つ
ま
ん
で

説
明
す
る
と
、
睡
眠
に
あ
た
っ
て

心
掛
け
る
こ
と
と
し
て
ま
ず
①
適

度
な
運
動
の
習
慣
、
②
規
則
正
し

い
食
生
活
、
③
就
寝
前
の
飲
酒
や

カ
フ
ェ
イ
ン
を
控
え
る
こ
と
、
④

夜
更
か
し
は
控
え
昼
寝
は
短
め

に
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す

（
そ
れ
ぞ
れ
当
た
り
前
の
よ
う
で
、

続
け
る
の
は
結
構
難
し
い
と
こ
ろ

で
す
）。
ま
た
入
眠
に
関
し
て「
寝

よ
う
、
寝
よ
う
」と
し
す
ぎ
る
と

人
間
か
え
っ
て
力
が
入
っ
て
し
ま

う
も
の
。
目
を
つ
ぶ
っ
て
い
る
だ

け
で
も
一
定
の
疲
労
回
復
効
果
は

あ
る
と
も
考
え
ら
れ
て
お
り
、「
一

晩
眠
れ
な
く
て
も
い
い
や
」位
の

気
持
ち
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
体
の
力

を
抜
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の

た
め
の
環
境
作
り
も
あ
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。
例
え
ば
一
旦
寝
床
か

ら
出
て
ぬ
る
め
の
お
湯
に
浸
か
っ

て
み
た
り
、
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
飲

ん
で
み
た
り
、
静
か
な
音
楽
を
か

け
て
み
た
り
、
寝
具
な
ど
も
合
う

も
の
を
探
し
て
み
た
り
…
。
眠
っ

て
も
途
中
で
何
度
も
起
き
て
し
ま

う
場
合
は
、
寝
床
に
い
る
時
間
が

長
す
ぎ
る
可
能
性
も
考
え
ら
れ
ま

す
の
で
、
先
に
挙
げ
た
よ
う
な
運

動
習
慣
で
あ
っ
た
り
、
昼
寝
を
短

く
す
る
こ
と
を
心
掛
け
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
睡
眠
時
間
は
年
齢
や

個
人
間
で
変
わ
る
も
の
。
拘こ

だ
わり

過

ぎ
ず
朝
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
て

日
光
を
浴
び
る
な
ど
し
て
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
、
体
内
時
計
の
調
整
を

図
り
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
睡
眠
に
関
し
て
は
幾
つ
か

の
治
療
を
要
す
る
病
態
が
隠
れ
て

い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。
上
記
の
よ
う
な
こ
と
を

心
掛
け
て
も
不
眠
が
続
い
た
り
、

激
し
い
い
び
き
で
あ
っ
た
り
、
就

寝
時
の
手
足
の
む
ず
む
ず
感
で

あ
っ
た
り
、
或
い
は
十
分
な
睡
眠

を
と
っ
て
い
る
の
に
日
中
に
強
い

眠
気
を
感
じ
た
り
、
な
ど
と
い
っ

た
ケ
ー
ス
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
内
服

治
療
な
ど
で
状
態
改
善
を
図
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
睡
眠
に

悩
み
が
あ
る
方
は
身
近
な
専
門
家

（
医
師
、
保
健
師
、
看
護
師
等
）に

気
軽
に
相
談
し
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。

医療法人 社団
すずき医院

（新発田市御幸町 2-12-1） 
鈴木　拓

たく
次
じ



セ ン タ ー だ よ り
　

下
越
総
合
健
康
開
発
セ
ン
タ
ー

（
以
下
セ
ン
タ
ー
）で
は
、
様
々
な
職

種
の
人
た
ち
が
、
そ
れ
ぞ
れ
支
え
合

い
、力
を
合
わ
せ
て
働
い
て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で
今
回
は
臨
床
検
査
技

師
を
紹
介
し
ま
す
。

　
「
臨
床
検
査
技
師
」と
い
う
職
業

は
、
あ
ま
り
な
じ
み
が
な
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
一
般
的
な
イ
メ
ー
ジ
と

し
て
は
、
病
院
で
患
者
さ
ん
の
血
液

を
検
査
す
る
人
、
と
い
う
と
こ
ろ
で

し
ょ
う
か
。
最
近
で
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
P
C
R
検

査
を
す
る
人
、
と
い
う
こ
と
で
テ

レ
ビ
等
で
取
り
上
げ
ら
れ
た
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。

　

実
は
、
医
療
機
関
で
勤
務
す
る

臨
床
検
査
技
師
は
、
看
護
師
、
医

師
に
次
い
で
3
番
目
に
多
い
国
家

資
格
取
得
者
な
の
で
す
。

　

セ
ン
タ
ー
で
は
、
主
に
5
つ
の

課
で
臨
床
検
査
技
師
が
仕
事
を
し

て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
業
務
に

つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。
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人
間
ド
ッ
ク
で
の
臨
床
検
査
技
師

は
主
な
業
務
と
し
て
、
生
理
検
査
と

言
わ
れ
る
心
電
図
検
査
や
肺
機
能
検

査
、
腹
部
・
乳
腺
の
超
音
波
検
査（
エ

コ
ー
検
査
）な
ど
複
数
の
仕
事
を
兼
務

し
て
い
ま
す
。

　
な
か
で
も
、
エ
コ
ー
検
査
は
病
気
の

早
期
発
見
や
診
断
に
関
わ
る
仕
事
で
、

幅
広
い
知
識
と
技
術
が
結
果
を
左
右
す

る
た
め
、日
々
研け

ん

鑽さ
ん

を
重
ね
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
、
受
診
者
様
か
ら「
こ
こ
で

病
気
を
見
つ
け
て
も
ら
っ
た
」と
の
感

謝
の
お
声
を
い
た
だ
く
と
、
自
分
が
積

み
重
ね
て
得
た
ス
キ
ル
が
役
に
立
つ
こ

と
を
実
感
で
き
大
き
な
責
任
と
や
り
が

い
を
感
じ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
大
切
に
、
受
診
者
様
に
寄
り
添

い
、
信
頼
さ
れ
る
検
査
を
す
る
こ
と

で
地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
守
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

人
間
ド
ッ
ク
健
診
課

須
貝
め
ぐ
み

　
集
団
検
診
課
で
は
、
主
に
事
業
所
を

対
象
と
し
た
健
康
診
断
や
市
町
村
の
住

民
を
対
象
と
し
た
特
定
健
診
、
学
校
の

尿
検
査
や
心
臓
検
査
、
貧
血
検
査
を
行
っ

て
い
ま
す
。
臨
床
検
査
技
師
は
そ
の
日

に
よ
っ
て
担
当
す
る
検
査
は
異
な
り
ま

す
が
、
主
に
尿
検
査
や
心
電
図
検
査
、

採
血
等
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
採
血
を
担
当
す
る
よ
う
に
な
り
、

最
初
の
頃
は
針
を
刺
す
前
に
血
管
を
探

す
時
間
が
長
く
、
自
信
が
無
く
て
不
安

そ
う
に
刺
し
て
い
た
の
で
受
診
者
様
に

は
怖
い
思
い
を
さ
せ
て
し
ま
い
、
申
し

訳
な
く
感
じ
て
お
り
ま
し
た
が
、
経
験

を
重
ね
て
い
く
う
ち
に
、
最
近
は
受
診

者
様
か
ら
褒
め
て
い
た
だ
く
事
が
多
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。「
上
手
だ
ね
」「
痛

く
な
か
っ
た
よ
」と
言
葉
を
掛
け
て
い
た

だ
い
て
か
ら
、
自
信
を
も
っ
て
採
血
業

務
に
あ
た
れ
る
よ
う
に
な
り
、
事
業
所

や
住
民
の
方
々
の
お
役
に
立

て
て
い
る
と
思
う
と

や
り
が
い
を
感
じ

ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
日
々
努
力
し

な
が
ら
業
務
に

あ
た
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

集
団
検
診
課

伊
花
遥は

る
夏か

健康を

する人々
かいはつ

集団検診課

第１回　臨床検査技師

人間ドック
健診課



　
こ
の
よ
う
に
、
セ
ン
タ
ー
で
は
、

約
50
名
の
臨
床
検
査
技
師
が
、
そ
れ

ぞ
れ
の
課
で
培
っ
た
経
験
・
知
識
を

生
か
し
、
様
々
な
仕
事
に
取
り
組

み
、
地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り

の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

　
あ
な
た
も
、
私
た
ち
と
一
緒
に
健・

康・

を「
か
い
は
つ
」し
て
み
ま
せ
ん

か
？
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臨
床
検
査
課
で
は
、
新
発
田
市
と
近

隣
市
町
村
の
医
療
機
関
や
、
当
セ
ン

タ
ー
の
人
間
ド
ッ
ク
健
診
課
、
集
団
検

診
課
か
ら
患
者
様
・
受
診
者
様
の
血

液
や
尿
な
ど
の
検
体
を
お
預
か
り
し

て
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。検
体
を
検

査
機
器
に
か
け
て
測
定
し
た
り
、
顕
微

鏡
で
細
胞
を
観
察
し
た
り
と
様
々
な

検
査
を
し
て
、
そ
の
結
果
を
医
師
に
報

告
す
る
の
が
主
な
業
務
で
す
。信
頼
の

お
け
る
検
査
結
果
を
迅
速
に
報
告
す

る
た
め
に
は
、
検
査
の
精
度
管
理
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。た
だ
検
査
す
る
だ
け
で

な
く
、
検
査
機
器
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や

試
薬
の
管
理
な
ど
を
行
い
、
検
査
の
精

度
を
維
持
す
る
こ
と
も
私
た
ち
の
大

切
な
仕
事
で
す
。患
者
様
や
受
診
者
様

と
直
接
お
会
い
す
る
機
会
は
あ
ま
り

あ
り
ま
せ
ん
が
、
地
域
の
皆
さ
ん
の
健

康
を
支
え
ら
れ
る
よ
う
、
見
え
な
い
所

で
日
々
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

臨
床
検
査
課

高
田
祐ゆ

紀き

子こ

　
「
細
胞
検
査
士
」を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？
聞
き
慣
れ
な
い
職
業
だ
と
思

い
ま
す
が
、
臨
床
検
査
技
師
の
仕
事

の
一
部
が
専
門
化
し
た
職
業
で
、
特

に
日
本
人
の
死
因
一
位
で
あ
る「
が

ん
」の
細
胞
や「
病
気
」に
関
わ
る
細
胞

を
顕
微
鏡
で
見
つ
け
出
す
仕
事
で
す
。

全
国
で
は
約
6
千
名
、
当
課
は
3
名

の
細
胞
検
査
士
が
従
事
し
て
い
ま
す
。

　

主
な
仕
事
は
子
宮
が
ん
検
診
と
肺

が
ん
検
診
で
、
が
ん
細
胞
を
見
つ
け

る
事
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、「
が
ん
に

な
る
手
前
の
細
胞
」を
見
極
め
、
が
ん

予
防
に
力
を
発
揮
す
る
仕
事
で
す
。

　
が
ん
は
日
常
を
一
変
さ
せ
ま
す
。
私

た
ち
は
、
本
人
や
家
族
を
悲
し
ま
せ

る
事
の
な
い
様
に
治
る
病
気
を
見
つ

け
、
ま
た
、「
今
年
も
健
康
で
し
た
よ
」

と
お
伝
え
で
き
る
こ
の
仕
事
に
や
り

が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

病
理
・
細
胞
診
検
査
課

板
垣
由ゆ

香か

里り

　
私
の
所
属
す
る
環
境
検
査
課
で
は
、

水
質
検
査（
飲
料
水
・
河
川
水
・
排
水
）・

大
気
検
査
・
作
業
環
境
測
定
・
食
品

検
査
な
ど
、
生
活
環
境
や
就
労
環
境

に
欠
か
せ
な
い
検
査
を
行
っ
て
い
ま

す
。

　

臨
床
検
査
は
主
に
人
体
に
つ
い
て

検
査
を
し
ま
す
が
、
環
境
検
査
で
は

環
境
保
全
に
関
わ
る
こ
と
に
つ
い
て

検
査
を
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
井
戸
水
や
河
川
水
を
採

取
し
て
持
ち
帰
り
、
検
査
室
で
そ
の

サ
ン
プ
ル
の
化
学
成
分
や
細
菌
に
つ

い
て
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

分
野
は
少
し
変
わ
り
ま
す
が
、
臨

床
検
査
技
師
と
し
て
学
ん
だ
、
公
衆

衛
生
・
細
菌
検
査
・
化
学
検
査
な
ど

の
知
識
を
生
か
し
て
業
務
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　

環
境
と
い
う
こ
と
か
ら
、
法
律
や

規
制
が
多
く
関
係
し
ま
す
が
、「
人
々

の
よ
り
良
い
暮
ら
し
の
た
め
」に
と
て

も
や
り
が
い
の
あ
る
仕
事
だ
と
感
じ

て
い
ま
す
。

環
境
検
査
課

永
井
宏ひ

ろ
樹き

環境検査課

病理・細胞診検査課

臨床検査課

第２回は看護師です



6

ももの内側 腰 ももの裏 涼しい部屋で
ストレッチする
時にも水分補給
を忘れずに！

やってみよう！

6

健康らいふ健康らいふ　　運動編運動編

ストレッチでストレッチで
快眠を快眠を

健康運動指導士
髙橋　愛

あい

果
か

寝
る
前
の
ひ
と
と
き
、

ゆ
っ
た
り
と
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
一
日
の
終
わ
り
に
縮
ま
っ
た

体
を
や
さ
し
く
伸
ば
し
て
、
疲

れ
や
コ
リ
を
リ
セ
ッ
ト
！

　
興
奮
を
し
ず
め
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
寝
る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
習

慣
化
す
る
こ
と
で
、「
こ
れ
か
ら

眠
る
ん
だ
」と
い
う
ス
イ
ッ
チ
に

な
り
、
体
の
リ
ズ
ム
が
整
い
や

す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
の
強
い
光

を
遠
ざ
け
て
、
少
し
ず
つ
伸
ば

し
て
み
ま
し
ょ
う
！

● 関節の可動域を広げる
● 血流を良くする
● 肉離れなどのケガの予防
● 自律神経を整える
● 筋肉の疲労物質を押し流す

● 姿勢が良くなる
● 質の良い睡眠がとれる
● 肩こりや腰痛の予防
● 動脈硬化の予防が期待できる
●  下半身が柔らかくなると歩幅が広がり
　 消費カロリーアップ

脇

ゆっくりとゆっくりと
横へたおす横へたおす

胸 背中

胸の前で手を組んで胸の前で手を組んで
前に伸ばす。背中を前に伸ばす。背中を
丸くする丸くする

おしり

足の裏をつけ、上体足の裏をつけ、上体
を前へたおすを前へたおす

曲げたひざに手を曲げたひざに手を
そえて横にたおすそえて横にたおす

足の裏にタオルを回し、余裕が足の裏にタオルを回し、余裕が
あれば胸の方へ少し引くあれば胸の方へ少し引く

ストレッ
チ

の

ポイント

● 息を止めずに20 ～ 30秒伸ばす
● ２～ 3セット行うと効果的
● 反動をつけない
●  「イタ気持ちいい」ところまで
　 筋肉がプルプル震えるまで強く伸ばすのは逆効果

ストレッチの効果 続けていくと…

ストレッチは続けると効果大ストレッチは続けると効果大！！

後ろで手を組んで後ろで手を組んで
ひじを伸ばすひじを伸ばす

足首のあたりを反対足首のあたりを反対
側のひざにのせ、前側のひざにのせ、前
へたおすへたおす
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朝食朝食をを味方につけて味方につけて
睡眠睡眠のの質質ををあげよう！あげよう！

管理栄養士
鈴木　友

とも

美
み

健康らいふ健康らいふ　　  食生活編食生活編　
眠
り
を
安
定
さ
せ
る
ホ
ル
モ

ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
合
成

さ
れ
る
ま
で
に
、
約
14
時
間
程

度
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
睡
眠
の
質
を

あ
げ
る
の
に
朝
食
を
食
べ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン

を
作
る
の
に
必
要
な
栄
養
素
が

い
く
つ
か
あ
る
の
で
、
普
段
の

食
事
の
中
で
意
識
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
食
事
だ
け
で
な
く
、
寝
る
前

の
過
ご
し
方
や
照
明
の
明
る

さ
、
適
度
な
運
動
習
慣
は
よ
り

良
い
睡
眠
に
つ
け
る
よ
う
サ

ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
で
き

る
と
こ
ろ
か
ら
取
り
入
れ
て
、

ぐ
っ
す
り
と
寝
て
す
っ
き
り
起

き
る
習
慣
を
身
に
つ
け
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

メラトニンができるまでメラトニンができるまで

　ビタミンＢ６はトリプ
トファンをサポートし、
セロトニン合成を促進し
ます。一緒に摂取するよ
うにしましょう。
　セロトニンの分泌量を
増やすには、よく噛んで
食べることも大切です。
　一口30回くらい噛ん
で、ゆっくりと食べるよ
うに心がけましょう。

朝食でとりたい３つの栄養素朝食でとりたい３つの栄養素

体内で作ることが出来ないた
め、食事からの摂取が必要。

トリプトファンをもとに脳で
作られる。
太陽の陽に当たることで分泌
が促進される。

夜になるとセロトニンを材料
に作られる。
深い睡眠を促してくれる。

トリプトファン

炭水化物ビタミンB６

豆・ナッツ類豆・ナッツ類

魚類魚類
肉類肉類

乳製品乳製品

　食欲がない時や時間がない時は、簡単に食べられるものを選びましょう。

乳製品＋バナナの
組み合わせがおすすめです！

　朝食を食べることで睡眠改善だけでなく、基礎代謝が上がり痩せやすい身体
作りにつながることや、十分な糖質をとることで集中力の低下を防ぐ等の良い
ことがあります。メリットがたくさんあると朝食を食べたくなってきますね。

トリプトファンが
メラトニンに変わるには時間がかかる！

鶏肉鶏肉

ブロッコリーブロッコリー
ごまごま

イモ類イモ類

パンパン ごはんごはん

トリプトファン セロトニン メラトニン
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先
日
、
６
歳
の
息
子
か
ら「
な
ん
で
出
か

け
る
と
き
に『
い
っ
て
き
ま
す
』と『
い
っ

て
ら
っ
し
ゃ
い
』を
言
わ
な
い
と
い
け
な
い

の
？
」と
尋
ね
ら
れ
ま
し
た
。
私
は
、「
出
か

け
る
こ
と
を
家
族
に
教
え
る
た
め
の
、
大
事

な
挨
拶
な
ん
だ
よ
」と
答
え
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
私
は
何
と
な
く
言
葉
の
意
味
を

調
べ
て
み
ま
し
た
。「
い
っ
て
き
ま
す
」は
、

「
行
き
ま
す
が
、
必
ず
帰
り
ま
す
」。
ど
こ
で

何
が
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
の
が
世
の
常

で
、
無
事
に
帰
る
と
い
う
約
束
を
し
て
い
ま

す
。「
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
」は
、「
無
事
に

帰
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
」と
相
手
の
約
束
に

対
し
て
、
思
い
を
重
ね
て
い
ま
す
。
日
々
何

気
な
く
使
っ
て
き
た
挨
拶
で
す
が
、
短
い
け

れ
ど
大
き
な
意
味
を
も
っ
た
、
と
て
も
温
か

み
の
あ
る
言
葉
で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　
息
子
に
も
挨
拶
の
意
味
を
伝
え
ま
し
た
。

ど
こ
ま
で
理
解
し
て
く
れ
た
か
は
定
か
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
毎
日
欠
か
さ
ず
、
元
気
に

挨
拶
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

髙
橋　
茂し

げ
る

編
　
集
　
後
　
記

「健康かいはつ」では、
健康に関するテーマや
取り上げてほしい内容を
募集しています

（採用された方には、粗品をプレゼント）

一般財団法人 下越総合健康開発センター
「健康かいはつ」編集係

〒957-8577
　新発田市本町4-16-83
TEL 0254-24-1145
FAX 0254-22-0492
E-メール kikaku06@kenkokaihatu.or.jp
ホームページ http://www.kenkokaihatu.or.jp

1 2 3 4

5 6

A
7 8

9 10

C B
11 12

D
13

E

答え A B C D E

応募締め切り　６月30日（金） 消印有効

答え ○○○○○
郵便番号
住所
氏名（ふりがな）
年齢
ご意見・ご感想

当選者発表時、お名前を
公表されたくない方はその旨
ご記入ください。

63 957ー8577

新発田市本町4ー16ー83
下越総合健康開発センター
健康かいはつ

「クロスワード」係

＊
お
預
か
り
し
た
個
人
情
報

は
賞
品
の
発
送
の
み
に
使

用
し
、
承
諾
な
く
第
三
者

に
提
供
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

平山佐代子 様 重長恵美子 様 津村　輝夫 様 大久保久枝 様
田辺ひとみ 様 佐藤ふさ子 様 高橋　秀子 様 寺山　政明 様
田中　健一 様 匿名希望 様

厳正な抽選の結果、次の10名の方が当選されました。
応募総数 228 名　正解者数 224 名

タテのカギ
 2 政党政治で、政権を担当していない政党。⇔与党
 3 父や母の兄弟姉妹の子ども。
 4  日本特産の常緑高木。葉は針状で密生。材木は建築・造船・土

木など、用途が広い。春はこの花粉に注意。
 6 組み立てること。組み立てたもの。
 7 物事の起こり。起源。物の付け根。「○○も子もない」
 8  砂糖・水あめなどを煮溶かして作る濃厚な液。楓から取れる樹

液は、メープル○○○○。
10 今日の夜。
11 英語でカギのこと。
12 みっつ。いち、に、○○。

ヨコのカギ
 1  自然や物事を目に映るとおり、ありのままに絵や文章にかくこと。
 5 とくに自信を持っているわざや能力。
 7 申し込むこと。
 9 軟体動物の一つで、八本の足がある。
11 コーヒーやケーキ・軽食などがあり、そこで飲食のできる店。
13  店などを新しく始めること。開かれていることや開いているこ

と。⇔クローズ

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
て
、A
～
E
を

つ
な
げ
て
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

郵
便
ハ
ガ
キ
に
答
え
を
書
い
て
お
送
り
く
だ
さ
い
。

抽
選
で
10
名
の
方
に
ク
オ
カ
ー
ド
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

た
く
さ
ん
の
ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

金属アーク溶接等の作業に従事している方へ金属アーク溶接等の作業に従事している方へ
　マスクフィットテストって何？
　金属アーク溶接等作業中に発生する「溶接ヒューム」の中に含まれるマンガンを吸い込むと、神経
障害や肺がん、じん肺等の健康障害を引き起こすおそれがあるため、溶接等の作業に従事する労働
者は有効な呼吸用保護具（防じんマスク）を使用しなければなりません。
　しかし、防じんマスクは、マスクのフィルター性能がどんなに優れていても、顔にきちんと密着
していなければ本来の性能を発揮できないことから、マスクを適切に装着していることを確認する
ために、一年に一度「マスクフィットテスト」を実施することが令和５年４月１日の法改正により義
務化されました。
【マスクフィットテスト】
　専門の検査員により計測装置を用いて行う検査で、使用しているマスクがきちんと顔に密着して
いるか、漏れ込みが無いかを調べる検査です。検査に要する時間は一人当たり概ね10分程度です。
　当センターではマスクフィットテストを令和５年４月より行っております。

前回（vol.91）の答え ハ ツ ヒ ノ デ

取り替え式・
全面形面体

取り替え式・
半面形面体

使い捨て式・
半面形面体〈お問い合わせ先〉　環境検査課　☎0254-23-8352


