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気温がぐんと下がり寒い冬がやつてきます。また同時に何

かと忙しい年末、年始もやつてきます。今回は、「寒さに負

けない体づくり」の特集です。年末年始を楽しく健康に過ご

すた
津
の話題、
。
、二

ざ

識を掲載していま
葛
。

。～年末年始特集～

0

毬@岱のαQの
乾布摩擦(かんぷまさつ)

冬に行う健康法として上半身繰になり、乾いた布で身体をこする 「乾布摩擦(かんぷまさつ)Jが あり

ます。乾布摩擦の効果は、大きく分けて3つあります。1つ目は、皮膚をこすって刺激することで血行が

よくなります。2つ目は、古い皮B旨が取り除かれて新しい皮8旨が分泌され、皮膚にうるおいが出ます。

3つ目は、全身を冷たい空気にさらすことで、体温調節機能が高まり、寒さに強い身体になります。

れ 料理のすすめ

寒い冬といえば体が温まる鍋料理。野菜、肉 魚 介類などたくさ

んの食材を入れれば、栄養バランスのよい料理になります。鍋を調

理するポイントとして材料は煮えにくいもの (野菜なら根素類 肉

類なら骨付きのもの)か ら加えます。また、熱に弱いビタミンCな ど

を多く含む葉野菜類 (春菊、ほうれん草など)は 仕上げに力Bえ加熱

しすぎないように注意しましょう。

眼 醐 ∞ ②熟自チ畳

ピタミンC、 β―カロチンが多く含まれており、風邪予防や疲労回復、抗酸化作用によ

るがんや動脈硬化の予防に有効です。

ビタミンBl、 B2、 骨の強化に効果的なビタミンDな どが豊富に含まれています。

コレステロール低下作用があり動脈硬化に有効で、ほかにも女性ホルモンに似た構造

のイソフラボノイド (配糖体)が 、発がん抑制や骨粗しょう症の予防に効果があります。

ピタミンCや食物繊維が豊富に含まれています。
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鞭  太掘鴎で体を鋼鬼8しよう

年末は大掃除をしてすがすがしい気持ちで新年を迎えたいものです。面倒

に思える掃除も、考え方によつては手軽にできる全身運動です。例えば、 ト

イレ掃除は3分間行うと、6キログラムの重りを持って100メ
ー トル歩くのと

同じ運動量になるそうです。具体的に、 トイレの床を拭くときは 低 い姿勢

になって掃除するので上半身 下 半身ともに銀えることができます。また

便器のフチはブラシでごしごしこするので主に上半身を鍛えることができます。

他にも 窓 拭きは 腕 や肩が鍛えれます。高いところを拭く時は背筋や腹筋も必要としますし、背

伸びして封け|ざ下半身の運動、バランスを取る運動にもなります。

床拭きやお風呂婦除はかがんだ姿勢で手を伸ばして行うのでトイレの床掃除と同じように下半身

上半身 両 方の筋肉が銀えられます。今年の大掃除 体 を鍛えながらやつてみましょう。

大掃除中は  『 どこの筋肉を使つているのか』ということを意識しながら行うとより効率的に筋肉が

鍛えられます。また、利き手だけでなく 反 対の手 足 を使うのもいいかもしれません。ただし中腰

の姿勢は腰に負担がるので 長 時間同じ体勢で作業しないように注意して下さい。

正周髄集 窃圃鉛があう0
初詣は、以前は元旦に限られたものでしたが 今 では松の内 (1月7日)ま でに詣でれば良いと言わ

れています。その年の千支に基づいた縁起のいい方角の神社 仏 閣に詣でると年神から福が与えられ

ると考えられていましたが 最 近では意識することなく出掛ける方も多いようです。1年の計は元旦

にあり。初詣に出かけましょう。

おせち料理に使われる食材豆知識

〔数の子卜子孫繁栄の願いをこめて。

【黒 豆 卜
“
豆
"に
かけてマメに働けるよう、暮らせるよ

うにとの願いをこめて。

【伊達巻】:渦巻き模様が巻物を連想させることから知識

が増すようにとも。

【昆布巻卜「よろこぶ」の語呂あわせで、喜びに満ちた
一

年になりますようにとの願いをこめて。

1はまち卜はまちが出世魚と言われており、出世を祈願し

て。

1里 芋卜子手がたくさん付く事から子宝に恵まれますよ

うにとの願いをこめて。

おせち料理はどれも日持ちの良い料

理が並びますが、これは 「節目を祝う

神聖な日に台所を騒がせてはならないJ

「火をつけて荒神様を怒らせてはなら

ないJな どといつた理由からだそうです。

亥 ― ヽ

年rtしセばに込められた思い

大晦日にそばを食べて過ごす風習

の始まりは江戸時代中期tllだそうです。

「細く長く生きられますように」と

願いを込めて食べるという説やそば

が切れやすいことから、 「一年間の

炎厄や苦難を切り捨て新たな年を迎

えられますようにJと 食べるように

なつたなど い ろいろな説があります。

除夜 の鍾

除夜の鐘を突く回数は 108回 。 ‐

仏教では人間には 108種 の煩悩  ‐

(=人間の心身を苦悩させるもの)

があるとされ、煩悩を除去し清  |

らかな年を迎えようと108□鐘を

突くそうです。その他にも □

苦八苦を取り払う
“
4×9+8X9=

108"だ からと言う説もあります。 |

く 2 >



平成 21年 11月 30日 第 70号 院 内新 間

平成21年10月20日火健日、 「おとぎ話 カ チカチ山」

と題して第144回健康教室を開催しました。女優の三島ゆ

り子さん他3名をお迎えし、おとぎ話「カチカチ山」を朗読

していただきました。また、オカリナの演豪をしていただ

きました。                 ― 、

今回お41草子 「カチカチ山Jを 朗読し

ていただいた三島ゆり子さん連。

1959年 第 ?期東映ニューフェイスと

なる。以後 京 都撮影所で多数の時代

劇に出浜。70年代半ばからは活動の場

をテレビに移す。現在は関西を拠点に

バラエテイやラジオ番組で活躍中。

オ
カ
リ
ナ
‥
フ
ル
ー
ト
の

一
種
。

別
名
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

オカリナの演奏。きれいなきがリハピリ室に

ひびいていました。

三島ゆり子さん

素晴らしい朗読を被98していただきました。

心め0草子 「カチカチUJJの はじまりはじまり～

今回の健康数室もたくさんの方に参加して頂きました。
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平成21年 10月30日金曜日 入 院患者さんたちと秋の遠足

に行ってきました。当日は 天 気も良く ほ かばか陽気の中

公園でお弁当を食べてきました。

平成 21年 11月 30日

み/Lな実顔て

12月17日本曜日13時30分～15時に開催します。
テーマは 「音の調べ」です。
トランペット奏者 ハ ラルド ナ エスさん、
ビオラ奏者 木 野村望さんご夫妻によるミエコンサートを

行います。
日本の重謡や、クリスマスソングなどを演奏していただく

予定です。皆様お誘いあわせのうえご参加下さい。

プ

下のQRコ ードを慎帯電品で

Siみ込もと 慎 帯サイトをを

覧 E13れます.

プ
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