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「ヘルスケア」を考える「ヘルスケア」を考える

高齢化が進み、医療現場の働き方も変わり、
今後ますます個々人の取り組みに重点が置かれるヘルスケア。

今回は、メンタルを含めたヘルスケアについて専門家の方々に伺い、
すぐにでも実践できる情報をご紹介します。
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20 ［プレゼント］Something Special

＆MEDICALの
姿勢サポートシート
「KURA SEAT（クラシート）」

14 ［連載］「わっしょいニッポン」

大心劇場

『FUTURE DESIGN』70号に
対する感想をお寄せください。
今回は裏表紙でご紹介した＆
MEDICALの姿勢サポートシー
ト「KURA SEAT」をご用意し
ました。アンケートにご回答い
ただいた方のなかから、抽選で
10名様にお送りします。

＆MEDICALの姿勢サポートシート
「KURA SEAT」

〒212-8585
神奈川県川崎市幸区堀川町72番地34
TEL: （044）331-7001
https://www.toshiba-elevator.co.jp

制作：有限会社バース
印刷：株式会社メディア グラフィックス

2023年1月発行

発行：東芝エレベータ株式会社
　　　広報室

https://wss3.5star.jp/survey/
login/z1n7om9a

QRコードまたは下記のURL
にアクセスし、アンケートに
ご回答ください。

応募方法

2023年4月30日
応募締切

サイズ（約）: 幅39cm×奥行34cm×高さ17.5cm
重量（約）: 730g

SDGsにつながる取り組み
2030年までに持続可能でよりよい世界を目指す国際目標（SDGs）に
は、17のゴールが設定されています。『FUTURE DESIGN』70号では
下記の3つのゴールにつながる取り組みをご紹介しました。

COVER PHOTO

ヘルスケア特集で、専門家が口を揃えて
言っていたのが、「健康のためには体を
動かすこと」。体が元気だと、心もイキ
イキと元気になるようです。

体を動かせば
心もイキイキ弾みだす
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す
。
さ
ら
に
、
こ
れ
を
放
っ
て
お
く
と

認
知
症
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
肝
臓

や
腎
臓
の
機
能
不
全
を
引
き
起
こ
し
、

免
疫
が
低
下
す
る
と
が
ん
の
リ
ス
ク
も

高
ま
り
ま
す
。

我
々
の
研
究
で
は
、
男
性
で
30
代
、

女
性
で
40
代
の
頃
か
ら
副
交
感
神
経
の

活
動
が
急
速
に
低
下
す
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
に
加
え
、

戦
争
な
ど
不
安
な
ニ
ュ
ー
ス
が
続
く
現

代
で
は
、
副
交
感
神
経
が
よ
り
下
が
り

や
す
い
状
態
に
な
る
た
め
、
副
交
感
神

経
を
ど
う
や
っ
て
上
げ
る
か
が
ポ
イ
ン

ト
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
副
交
感
神
経
の
活
動
を
高
め
る

に
は
、
ま
ず
は
食
事
や
睡
眠
、
運
動
と

い
っ
た
規
則
正
し
い
生
活
が
大
切
で

す
。
あ
と
は
、
気
持
ち
が
ホ
ッ
と
す
る

こ
と
が
重
要
で
、
そ
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

の
一
つ
が
呼
吸
で
す
。
呼
吸
が
浅
く
速

い
と
き
は
交
感
神
経
が
高
ま
っ
て
い

る
と
き
で
す
。
呼
吸
が
整
え
ば
自
律
神

経
も
整
い
ま
す
の
で
、
焦
り
や
不
安
な

気
持
ち
の
と
き
は
4
秒
吸
っ
て
8
秒
吐

く
「
1

：

2
の
呼
吸
」
が
お
す
す
め
で

す
。
繰
り
返
す
う
ち
に
気
持
ち
も
だ
ん

だ
ん
落
ち
着
い
て
く
る
は
ず
で
す
。
そ

れ
か
ら
、
笑
顔
で
い
る
の
も
と
て
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。
緊
張
す
る
と
顔
が
こ

わ
ば
り
血
流
も
悪
く
な
り
ま
す
の
で
、

表
情
筋
を
緩
め
る
だ
け
で
も
違
い
ま

す
。
他
に
も
、
6
〜
7
ペ
ー
ジ
で
「
お

す
す
め
の
過
ご
し
方
」
を
紹
介
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

変
化
が
多
い
時
代
で
す
。
何
か
し
ら

の
体
や
心
の
不
調
も
こ
れ
ま
で
の
や
り

方
で
乗
り
切
ろ
う
と
し
て
も
な
か
な
か

今
ま
で
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。
そ
う
い
う
と
き
は
、
ま
ず

は
今
の
自
分
の
心
や
体
の
状
態
を
セ
ル

フ
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
不

調
の
原
因
が
分
か
れ
ば
、
自
律
神
経
の

乱
れ
と
気
付
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ

う
い
っ
た
自
分
の
症
状
の
変
化
に
自
分

自
身
で
早
く
気
付
き
対
処
す
る
こ
と

で
、
変
化
の
激
し
い
時
代
や
自
身
を
取

り
巻
く
環
境
に
対
応
す
る
こ
と
も
で
き

る
と
思
い
ま
す
。

自
律
神
経
が
整
う
こ
と
で
血
流
も
良

く
な
り
、
体
の
調
子
が
整
う
と
肌
や
髪

に
も
良
い
影
響
が
出
る
な
ど
、
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

イ
キ
イ
キ
と
し
た
毎
日
を
過
ご
せ
る
よ

う
、
自
分
の
心
や
体
の
調
子
を
整
え
る

工
夫
を
し
て
み
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。

セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
で

副
交
感
神
経
を
上
げ
る
工
夫
を

あなたはどのタイプ？

交感神経、副交感神経がどちらも極端に低いと病気の発症リスクあり！

交感神経と
副交感神経が
どちらも低い

❹

常に疲れていて、
ぐったりした状態

こんな人

交感神経が低く、
副交感神経が
極端に高い

❸

カラダがだるく、
常に眠い状態

こんな人

交感神経と
副交感神経
どちらも高い

❶

こんな人

心身ともにベストな状態

交感神経が高く、
副交感神経が
極端に低い

❷

こんな人

せかせかして焦った状態

低

低

高

高

副
交
感
神
経

副
交
感
神
経

交感神経交感神経

❷のタイプはストレスが多い現代人に最も多い
タイプ。いつもイライラしているので、血流が
悪くなり免疫力が低下しているため、感染症や
さまざまな病気へのリスクが高まります。

❸のタイプは高すぎる副交感神経のた
め、アレルギー発症率が高い上、うつに
なるリスクも抱えています。

❹のタイプはやる気や覇気がなく、いつ
もぐったりとした状態です。
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交感神経と
副交感神経
どちらも高い

心身ともにベストな状態

せかせかして焦った状態
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コ
ロ
ナ
禍
で
の
長
い
自
粛
生
活
が
続

き
、
心
や
体
の
不
調
を
抱
え
る
人
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
実
は
、
そ
れ
に
は

自
律
神
経
の
乱
れ
が
関
係
し
て
い
ま

す
。自

律
神
経
と
は
、
各
臓
器
と
全
身
の

血
流
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
、
い

わ
ば
生
命
維
持
装
置
で
す
。
自
律
神
経

に
は
、
活
動
モ
ー
ド
の
と
き
に
優
位
に

な
る
ア
ク
セ
ル
役
の「
交
感
神
経
」と
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
の
と
き
に
優
位
に

な
る
ブ
レ
ー
キ
役
の
「
副
交
感
神
経
」

が
あ
り
ま
す
。
日
中
は
交
感
神
経
が
優

位
に
な
り
、
血
管
が
収
縮
し
、
心
拍
数

と
血
圧
が
上
昇
。
心
身
と
も
に
興
奮
し

た
状
態
に
あ
り
ま
す
。
昼
間
に
活
発

だ
っ
た
交
感
神
経
は
、
夜
に
は
副
交
感

神
経
に
主
導
権
を
渡
し
、
体
は
休
息
に

向
か
い
ま
す
。
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
る
と
血
管
は
緩
み
、
心
拍
数
や
血
圧

は
低
下
。
興
奮
に
ブ
レ
ー
キ
が
か
か
り

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
仕
事
や
人
間
関
係
な
ど

何
ら
か
の
要
因
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や

す
い
環
境
に
あ
る
と
、
こ
の
自
律
神
経

に
乱
れ
が
生
じ
、
気
持
ち
に
影
響
が
出

て
し
ま
い
ま
す
。
常
に
交
感
神
経
が
優

位
な
状
態
で
は
焦
り
や
不
安
が
強
く
な

り
、
さ
さ
い
な
こ
と
に
も
怒
り
を
覚
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
逆
に
副
交
感
神

経
が
い
つ
も
優
位
な
状
態
だ
と
、
や
る

気
が
起
き
ず
行
動
力
が
弱
ま
り
が
ち
で

す
。
ま
た
、
そ
れ
ら
が
長
引
く
こ
と
で

血
流
が
悪
く
な
り
、
疲
れ
や
肌
荒
れ
、

頭
痛
や
動
悸
、め
ま
い
、倦
怠
感
と
い
っ

た
症
状
が
出
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
臓

器
に
弊
害
が
起
き
る
可
能
性
も
あ
り
ま

小林弘幸さん
順天堂大学医学部 教授

Hiroyuki Kobayashi

ロンドン大学付属英国王立小児病院、トリニティ大学付
属医学研究センターなどを経て現職。自律神経研究の第
一人者。『50歳からの自律神経を整える生き方』（扶桑社）
など著書多数。

交
感
神
経
が
活
動
さ
せ
、

副
交
感
神
経
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

自律神経

自律神経が乱れると…

精神的な不調 身体的な不調

血管が収縮して血液が滞り、血液がドロドロに
脳や内臓がダメージを受ける

・不安
・やる気が出ない
・不眠
・イライラする
・集中力低下
・情緒不安定

・頭痛 ・動悸
・息切れ ・めまい
・肩こり ・便秘
・疲れやすい ・冷え
・倦怠感 ・息苦しさ
・手足のしびれ

休憩時　 睡眠時

自律神経の仕組み
自律神経には「交感神経」と「副交感神経」があり、
1日を通して必ずどちらかが優位になっています。

自律神経の乱れは
精神的・肉体的にダメージが大きい！
どちらの神経も過剰に優位になりすぎると心身ともに不調が生じてきます。
特に現代人に多い交感神経の過剰優位は、免疫と体力の低下につながり、

さまざまな病気を引き起こす要因に。

「イライラ」、「不安」、「頭痛」、「倦怠感」…。こうした心身の不調の原因について、
自律神経の第一人者、小林教授に伺いました。

心身の不調は心身の不調は自律神経の乱れにあり！自律神経の乱れにあり！
順天堂大学の小林教授に聞いた順天堂大学の小林教授に聞いた

体をアクティブアクティブにする
交感神経

活動時　ストレスを受けた時
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体をリラックスリラックスさせる
副交感神経

これで高まる！ これで高まる！
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日頃の行動や、ちょっとした意識や心がけが自律神経を整えてくれます。
小林教授におすすめの過ごし方を教えてもらいました。

自律神経が整う自律神経が整うおすすめの過ごし方おすすめの過ごし方
小林教授が直伝！小林教授が直伝！

気持ちをリラックスさせよう
交感神経が高まったままでは良質な睡眠が得られ
ず、疲れがなかなか抜けません。気持ちをリラッ
クスさせ、副交感神経を高めることが大事です。
それには、好きな香りを嗅いでみたり、ぬるめの
お風呂でゆっくり半身浴をしてみたりするのがお
すすめです。また、寝る前にPCやスマホなどを
見ると、ブルーライトで交感神経が高まってしま
うため、できるだけ1時間前までに済ませるよう
注意しましょう。

睡眠・入浴

全く違うことに
フォーカスする

不安やストレスを感じるときは、それ
とは全く違うことにフォーカスしてみ
るのもいいですね。私はインスタグラ
ムを始めたこともあり、写真を撮った
り音楽を聴いたりしています。ロック
など一定のリズムは自律神経に良く、
私はレディー・ガガをよく聞いていま
す。また満員電車などストレスを感じ
やすい場所では、目を瞑って一つの
テーマについて考えていると周りが気
にならなくなりますよ。

対処法

ネガティブに捉え過ぎないこと
日常をゆっくりと過ごすことが、自律神経を整
えるうえで重要です。ただ、緊張や焦りを感じ
てしまうときもあるでしょう。そういうときは、
ゆっくりと話すことを意識したり、1：2の呼
吸法をしたり、手をグーパーさせるのも効果的
です。また、怒ったり怒られたりでも自律神経
は乱れます。怒りの感情が湧いてきたら少し我
慢し、怒られたときもネガティブに捉え過ぎな
いよう上手く対処しましょう。

日常

朝、一杯の水で腸を目覚めさせよう
日中、腸を動かすことは副交感神経にとって大
事なため、できるだけ3食摂るようにしましょ
う。特に、体内時計のスイッチを入れ、活動モー
ドに切り替えてくれる朝食は一番大事です。な
かなか摂れない、食欲がないという人は、コッ
プ一杯の水を一気飲みするだけでも腸が目覚め
ます。また、腸にストレスをかけない、腹7分目、
夕飯は寝る3時間前に終わらせることを心がけ
ましょう。

食事

3行日記で
心のデトックスを

楽しかった日もネガティブだった日
も、私は毎日夜に日記をつけています。
その日感じたことを文字にするだけ
で、意外にスッキリするものです。書
くのは、①今日一番ストレスを感じた
こと、②今日一番感動したことや感謝
したこと、③明日の目標（①の解決策
でも良いし、やるべきことでもOK）。
この日々の3行日記で、心の変化に気
付くことができますし、心のデトック
スにもなりますよ。

就寝前

血流を良くして心を整えよう
運動不足は血流を悪くし、肩こりなど体の不調
に加え、自律神経にも影響します。わざわざジ
ムに通わなくても、通勤やオフィス内でできる
だけ歩くことを意識するだけで運動量は変わっ
てきます。私も一つ手前の駅で降りて歩いて
帰ったり、なるべく階段を使ったりしています。
私が考える健康の要は血流を良くすることで
す。「体技心」が大切で、体がしっかりすれば
心も自然と整います。

運動

朝、一杯の水で腸を目覚めさせよう
日中、腸を動かすことは副交感神経にとって大

う。特に、体内時計のスイッチを入れ、活動モー
ドに切り替えてくれる朝食は一番大事です。な
かなか摂れない、食欲がないという人は、コッ
プ一杯の水を一気飲みするだけでも腸が目覚め
ます。また、腸にストレスをかけない、腹7分目、
夕飯は寝る3時間前に終わらせることを心がけ
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Food 3

ヨーグルトや味噌、キムチ、納豆などの発酵食
品には善玉菌がたくさん。新しい乳酸菌が入っ
てくると、今まで体内にいた乳酸菌が刺激を受
けさらに活性化するため、いろんな種類を食べ
るのがおすすめです。また、乳酸菌の中でもビ
フィズス菌は30歳を超えると顕著に減るため、
意識して摂るといいですね。

腸内環境を整えるうえで重要なのが食物繊維。
腸内細菌の餌であり、腸内のさまざまな老廃物
を取り込みながら便にしていくお掃除役でもあ
ります。便を柔らかくする水溶性食物繊維の多
い海藻類やきのこ類などと、腸の動きを活発に
する不溶性食物繊維の多い芋やごぼうなどをバ
ランスよく摂りましょう。

食物繊維でおすすめなのがバナナ。バナナに含
まれる「レジスタントスターチ（難消化性デン
プン）」は、不溶性と水溶性両方の食物繊維の
機能を兼ね備えていることから、「ハイパー食
物繊維」といわれています。熟したものよりも、
茎が青いバナナの方がレジスタントスターチの
量が豊富に入っています。

副交感神経の活動を高めるのに、
もっとも良いのが「腸活」と語る小林教授。
その深ーい関係をのぞいてみましょう。

自律神経を整えるには自律神経を整えるには
腸活は必須腸活は必須でしたでした

お互いチョー深い関係お互いチョー深い関係実
は
、
副
交
感
神
経
と
一
番
関
係
が

あ
る
の
が
腸
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ぜ
ん
動
運
動
を
し
て
い
る
腸
管
は
、
緊

張
す
る
と
腹
痛
を
起
こ
し
、
ス
ト
レ
ス

が
続
く
と
下
痢
や
便
秘
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
さ
ら
に
腸
に
異
常
が
生
じ
る
と

自
律
神
経
を
通
じ
て
脳
に
伝
わ
り
、
腹

痛
と
共
に
抑
う
つ
や
不
安
な
ど
の
症
状

が
生
じ
、
副
交
感
神
経
の
活
動
が
低
下

す
る
と
い
う
具
合
に
つ
な
が
っ
て
い
る

ん
で
す
。

こ
う
し
た
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
を
断
ち

切
る
に
は
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
副
交

感
神
経
の
活
動
を
高
め
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
腸
内
に
は
善
玉
菌
が
2
割
、
悪

玉
菌
が
1
割
、
残
り
7
割
は
ど
ち
ら
に

も
変
わ
る
日ひ

よ
り
み
和
見
菌
が
い
ま
す
。
こ
の

日
和
見
菌
が
ス
ト
レ
ス
、
食
生
活
や
生

活
習
慣
の
乱
れ
、
喫
煙
、
過
度
な
飲
酒

な
ど
で
悪
玉
菌
に
代
わ
る
と
、
腸
内
で

硫
化
水
素
や
ア
ン
モ
ニ
ア
な
ど
の
毒
素

を
出
す
た
め
、
血
液
の
質
が
悪
く
な
り

全
身
で
い
ろ
い
ろ
な
障
害
が
起
き
て
し

ま
い
ま
す
。

逆
に
腸
内
環
境
が
整
う
と
、
副
交
感

神
経
の
活
動
も
高
ま
り
血
液
は
サ
ラ
サ

ラ
に
。
生
活
習
慣
病
や
認
知
症
の
予
防

に
つ
な
が
り
、
免
疫
力
も
高
ま
る
こ
と

か
ら
、
が
ん
や
コ
ロ
ナ
に
も
な
り
に
く

い
体
に
な
り
ま
す
。

善
玉
菌
を
増
や
す
に
は
、
下
記
の
よ

う
な
発
酵
食
品
が
お
す
す
め
で
す
。
ま

た
、
餌
と
な
る
食
物
繊
維
も
し
っ
か
り

摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
事
以
外

で
腸
内
環
境
を
悪
く
す
る
原
因
は
何
と

い
っ
て
も
ス
ト
レ
ス
。
そ
の
た
め
、
運

動
を
し
た
り
、人
と
会
話
し
た
り
、笑
っ

た
り
、好
き
な
香
り
を
嗅
い
だ
り
、ゆ
っ

く
り
お
風
呂
に
入
っ
た
り
す
る
な
ど
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、

腸
の
働
き
が
良
く
な
り
ま
す
。

人
間
の
臓
器
の
中
で
最
初
に
で
き
る

腸
。
発
生
学
的
に
も
脳
は
腸
か
ら
進
化

し
た
と
さ
れ
、
第
二
の
脳
と
も
い
わ
れ

る
ほ
ど
重
要
な
機
能
を
持
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
脳
の
神
経
伝
達
物
質
の
中

で
、
楽
し
く
過
ご
し
て
い
る
と
活
性
化

さ
れ
る
、い
わ
ゆ
る「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」

の
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
腸
管
で
作
ら
れ
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
腸
内
環
境

が
、
肥
満
や
病
気
な
ど
は
も
ち
ろ
ん
、

人
の
幸
福
感
に
も
関
係
す
る
と
い
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
律
神
経

を
整
え
、
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
る
た
め

に
も
、
腸
活
に
取
り
組
ん
で
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。

幸
せ
を
感
じ
る
ホ
ル
モ
ン
は

腸
で
作
ら
れ
ま
す

ハイパー食物繊維
〝バナナ″がおすすめ

食物繊維で
老廃物を追い出そう！

発酵食品を
積極的に摂りましょう

腸活におすすめの食べ物
Food 1 Food 2
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国
の
考
え
で
、
先
進
国
で
は
、
い
か
に

病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
生
き
る
か
に
重

点
が
置
か
れ
、
す
で
に
教
育
や
知
識
と

し
て
落
と
し
込
ま
れ
て
い
る
状
況
で
す
。

ヘ
ル
ス
ケ
ア
産
業
に
は
、
睡
眠
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、食
事
な
ど
が
含
ま
れ
、

今
後
さ
ら
に
発
展
す
る
産
業
と
し
て
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
経
済
で

は
先
進
国
と
い
わ
れ
る
日
本
も
こ
の
分

野
で
は
世
界
に
遅
れ
を
取
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
よ
う
や
く
世
界
の
ル
ー
ル
に
合

わ
せ
よ
う
と
、
10
年
ほ
ど
前
、
経
産
省

の
中
に
ヘ
ル
ス
ケ
ア
産
業
課
が
立
ち
上

げ
ら
れ
た
わ
け
で
す
。

そ
の
背
景
に
あ
る
の
は
、
今
、
国
家

予
算
約
1
1
0
兆
円
の
う
ち
医
療
費

が
43
兆
円
を
超
え
る
と
い
う
大
き
な
経

済
問
題
で
す
。
少
子
高
齢
化
で
医
療
費

が
ど
ん
ど
ん
上
が
り
、
死
に
至
る
と
さ

れ
た
が
ん
や
脳
血
管
障
害
（
脳
血
栓
、

脳
梗
塞
）、
重
度
の
心
臓
病
の
3
大
疾

病
も
医
学
の
進
歩
で
治
る
確
率
が
上
が

り
、
そ
れ
に
伴
い
医
療
費
も
高
騰
し
て

い
ま
す
。
極
め
つ
き
は
W
H
O
が

2
0
0
0
年
に
提
言
し
た
健
康
寿
命

で
す
。
い
わ
ゆ
る
寿
命
と
違
い
人
の
助

け
を
借
り
ず
自
力
で
健
康
に
生
き
ら
れ

る
寿
命
の
こ
と
で
、
平
均
寿
命
81
歳
、

健
康
寿
命
72
歳
の
日
本
人
男
性
は
亡
く

な
る
前
の
9
年
間
、女
性
で
は
12
年
が
、

介
護
を
受
け
る
か
寝
た
き
り
の
状
態
だ

と
公
表
さ
れ
た
の
で
す
。
そ
し
て
こ
れ

ら
の
医
療
費
は
、
国
家
に
、
そ
し
て
私

た
ち
一
人
ひ
と
り
に
大
き
な
負
担
と

な
っ
て
ふ
り
か
か
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。

2
0
5
0
年
に
は
65
歳
以
上
が
約

4
割
を
占
め
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
さ
ら

な
る
少
子
高
齢
化
に
よ
り
労
働
人
口
も

減
少
し
、
病
院
や
介
護
施
設
の
ベ
ッ
ド

を
増
や
し
て
も
介
護
す
る
人
が
い
ま
せ

ん
。
今
で
は
、
ベ
ッ
ド
を
作
る
よ
り
在

宅
介
護
を
推
奨
す
る
動
き
も
あ
り
ま

す
。
財
政
負
担
も
増
え
続
け
る
た
め
、

健
康
予
防
、
介
護
予
防
は
待
っ
た
な
し

な
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
私
た
ち
ヘ
ル

ス
ケ
ア
協
会
の
使
命
は
、
こ
の
こ
と
に

気
付
い
て
い
な
い
人
々
の
意
識
を
変

え
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
を
縮

め
る
こ
と
で
す
。

ま
た
、
近
年
増
え
て
い
る
の
が
心
の

病
気
で
す
。
心
に
は
ど
の
く
ら
い
の
刺

激
で
病
気
に
な
る
な
ど
の
バ
ロ
メ
ー

タ
ー
が
な
く
、
人
に
よ
っ
て
強
さ
も
違

い
ま
す
。
だ
か
ら
体
の
不
調
に
メ
ン
タ

ル
問
題
が
重
な
る
と
、
簡
単
に
治
る
は

世界一の長寿国日本、しかし健康寿命を見てみると・・・

年

平均寿命

平均寿命

健康寿命

歳

歳

歳

9
81.41

健康寿命 歳72.68

75.38

87.45WOMAN

MAN

年12

平
均
9
～
12
年
間
、

介
護
や
寝
た
き
り
と
い
う
実
態

2019年のデータ。出典：健康寿命の令和元年値について（厚生労働省）
https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/000872952.pdf
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ヘ
ル
ス
ケ
ア
と
聞
い
て
、
皆
さ
ん
は

何
を
思
い
浮
か
べ
る
で
し
ょ
う
？
近

年
よ
く
聞
く
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
も
ヘ
ル

ス
の
一
部
で
あ
り
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
一

言
で
言
う
と
「
病
気
の
予
防
」
と
位
置

づ
け
ら
れ
ま
す
。
私
た
ち
日
本
人
は
病

気
と
い
う
と
治
療
を
思
い
浮
か
べ
が
ち

で
す
。
し
か
し
、ヘ
ル
ス
ケ
ア
的
に
は
、

極
端
な
話
、
安
い
コ
ス
ト
で
生
産
性
を

上
げ
、
病
気
に
な
っ
た
ら
病
院
に
行
け

ば
い
い
と
い
う
の
は
ヘ
ル
ス
ケ
ア
後
進

い
か
に
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う

生
き
る
か
が
大
事

少子高齢化、労働人口の減少などで課題とされる医療介護問題。
その実態について伺い、私たちにできることを考えてみましょう。

いまいまヘルスケアヘルスケアがとっても重要な理由がとっても重要な理由
日本ヘルスケア協会会長に聞いた日本ヘルスケア協会会長に聞いた

今西信幸さん
公益財団法人 日本ヘルスケア協会 会長

Nobuyuki Imanishi

東京薬科大学薬学部薬学科卒業。1990年医学博士号取得。
2004年医療法人慶寿会設立、理事就任。学校法人東京薬
科大学理事長、日本ヘルスケア学会会長を経て2017年よ
り現職。日本チェーンドラックストア協会・前事務局長。

日本の医療費はどんどん上がっています！

30

0

10

25

45

5

20

40

15

30

35

40 55 7 2235 50 2 1745 60 12 27 元 年度

兆円

昭和 平成 令和

国
民
医
療
費

年間43兆円を
超えるほど

出典：「令和元（2019）年度 国民医療費の概況　結果の概要」（厚生労働省）
（https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/k-iryohi/19/dl/kekka.pdf）を加工して作成
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22LESSON

「思い通りに動けない」、「腰痛や肩こりがひどい」…。その原因、「腹圧」にあるかも!? 
トレーナーの長島さんに一生困らないカラダづくりのヒントを教えてもらいました。

ずっと動けるカラダずっと動けるカラダは自分で作れますは自分で作れます
スポーツトレーナーに聞いたスポーツトレーナーに聞いた

長島康之さん
株式会社nicori代表

Yasuyuki Nagashima

元プロ野球選手の工藤公康さんをはじめさま
ざまなプロアスリートのトレーナーとして活
躍。自身でも「nicori整骨院」とパーソナル
ジム「nicoriGYM」を運営。著書は、『「運動
未満」で体はととのう』（主婦の友社）など。

自然に歩き出す赤ちゃんに着目し、
「腹圧」を高めよう！

1～6を1セット
一日一回以上続けましょう！

【大事なのは人間の基本の動き】

仰向けになって、鼻から息を吸いながら
お腹と胸の両方を膨らませ、十分膨らん
だら口からフーッとゆっくり息を吐き出
します。このときお腹が膨らまない人は
腹圧が弱い証拠。胸に力が入ると首や肩
の痛みにつながるので注意しましょう。
できるだけお腹と胸両方が膨らむよう意
識し10回程度行いましょう。

腹式呼吸腹式呼吸
何といっても、基本はコレ！

仰向けの状態から足を開き、腕を床と垂直
に伸ばしたら、足を上げて膝を腕に近づけ
て行き、つま先を掴みます。このとき、首
の力を抜き、顎を引き、骨盤を浮かせるこ
とで、お腹に力が入っていくのを実感しな
がら無理のない程度に複数回行います。こ
こに腹式呼吸を併せて行えば、腹圧が徐々
に高まっていきます。

6か月ポジション6か月ポジション
赤ちゃんが6か月で行う姿勢

カギは腹圧にあり

元ソフトバンク

工藤監督のトレーナー

腹圧は内臓を覆う腹腔にかかる圧力で、お腹を膨らませ
たときにどれくらい力が入るかで強さが分かります。疲
れや痛みのない体を手に入れるには腹圧を高めることが
重要。例えば、お相撲さんの大きなお腹には力がこもっ

ています。それがコルセットとなり、腰の負担が減り腰
痛やヘルニアを予防します。姿勢が悪いと腹圧もかから
ないため姿勢を意識するのも効果的。腹圧を高めること
で、肩や首、足などへの負担が驚くほど減るはずです。

胸とお腹を
一緒に膨らませよう

ここがポイント！

お尻を上げることで
お腹に力が入りやすい

ここがポイント！

LESSON
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診
て
も
ら
う
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

予
防
と
い
う
意
味
で
中
心
に
あ
る
の

は
食
で
す
。
カ
ロ
リ
ー
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

補
給
に
つ
い
て
は
よ
く
い
わ
れ
て
き
ま

し
た
が
、
こ
れ
か
ら
は
病
気
に
な
り
に

く
い
食
事
を
と
り
、
病
気
も
食
事
で
治

す
こ
と
が
大
事
で
す
。
最
近
取
り
上
げ

ら
れ
て
い
る
腸
活
で
は
病
気
の
治
癒
に

欠
か
せ
な
い
免
疫
ケ
ア
の
商
品
も
多
く

出
て
い
ま
す
し
、
睡
眠
に
も
効
果
が
あ

る
と
い
う
乳
酸
菌
も
話
題
で
す
。
日
本

の
食
は
、
世
界
最
高
の
高
齢
者
国
家
と

し
て
世
界
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

ワ
イ
ン
の
国
フ
ラ
ン
ス
で
さ
え
日
本
酒

が
ブ
ー
ム
で
す
し
、
世
界
中
で
も
発
酵

食
品
や
お
米
、
魚
な
ど
ヘ
ル
シ
ー
な
日

本
食
が
大
人
気
で
す
。
長
寿
の
イ
メ
ー

ジ
が
健
康
に
結
び
つ
く
か
ら
で
し
ょ

う
。
そ
れ
ら
を
前
提
と
し
た
、
日
本
の

「
食
」
で
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
産
業
に
は
今

後
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
に
で
き
る
こ
と
と

し
て
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で
栄

養
を
摂
り
、
適
度
な
運
動
を
日
常
的
に

行
う
よ
う
意
識
す
る
こ
と
。
こ
れ
は
ヘ

ル
ス
ケ
ア
の
源
で
す
。

ず
の
潰
瘍
な
ど
も
酷
く
な
り
ま
す
。
精

神
科
に
通
う
人
数
も
年
々
多
く
な
り
、

先
進
国
ほ
ど
多
い
傾
向
に
あ
る
と
い
わ

れ
ま
す
。
例
え
ば
、
O
E
C
D（
経
済

協
力
開
発
機
構
）
の
中
で
大
卒
の
割
合

が
一
番
高
い
韓
国
で
は
、
残
念
な
が
ら

自
殺
率
も
一
番
高
い
で
す
。
こ
こ
か
ら

考
え
ら
れ
る
の
は
、
競
争
社
会
が
メ
ン

タ
ル
に
も
関
係
し
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
い
う
こ
と
で
す
。

健
康
で
あ
る
た
め
に
は
、
心
と
体
と

頭
を
考
え
た
生
活
を
し
な
く
て
は
い
け

ま
せ
ん
。
心
で
も
体
で
も
自
覚
症
状
が

あ
れ
ば
、
不
安
を
解
消
す
る
意
味
で
も

早
期
に
専
門
医
に
相
談
す
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
初
期
症
状
で
命
に
関
わ
る
こ

と
は
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、
不
安
が
ス

ト
レ
ス
と
な
っ
て
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う

に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

そ
れ
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
の
蓄
積
が

体
に
跳
ね
返
っ
て
く
る
と
い
う
意
味
で

は
、
厄
年
も
一
つ
の
目
安
で
、
安
心
料

だ
と
思
っ
て
そ
の
年
齢
に
な
っ
た
ら
毎

年
一
回
は
健
診
に
行
く
と
い
い
と
思
い

ま
す
。
毎
年
の
比
較
が
で
き
る
よ
う
、

で
き
る
だ
け
同
じ
医
者
、
医
療
機
関
で

毎
年
同
じ
医
療
機
関
で

健
診
す
る
の
が
効
果
的

世
界
が
注
目
す
る

長
寿
国
日
本
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア

男女別に考えると、炊事や洗濯、掃除など
の家事をやっている割合の多い女性は、日
頃から筋肉や頭を使っています。それに対
し、特に定年後の男性は、社会的な経済活
動が終わり、自分の役割が分からず家でゴ
ロゴロしがち。社会との接点を持ちにくい
傾向にあります。体や頭を使うと社会性が
持てボケにくくなるため、家事やなにかし
らのボランティアを行うなど、少しでも社
会とつながるよう心がけるといいと思いま
す。

家事が認知症の
予防にも!?

1駅分歩いてみようという意識は健康の源
です。いいアイデアが出たり、ご飯もおい
しかったり、腸にもいいです。適度な疲れ
でぐっすり寝られ、気持ちもスッキリして
うつ病対策にもなります。家の掃除もいい
ですね。頭も体も使うことで鍛えられる機
能は使わないといけません。私は75歳です
が、休みの日は15kmほどを3～4時間かけ
て歩きます。ヘルスケア協会会長として80
歳で病気にはなれません（笑）。このプレッ
シャーもかえって励みになっています。

歩くことや家事は
いいことだらけです

Colu
m

n

2 Colu
m

n

1

健康へのアドバイスをお聞きしました！
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5

6

55

66

スマホを日常的に使う影響もあって、現代
人に多い猫背や前傾姿勢。この改善にも腹
圧を高めることが大事です。そのとき重要
なのが「かかとON」。立ったときの重心を
かかとに置くことで、お腹にも力が入り、
体の安定性が高まります。かかとでボール
を踏んだり転がしたりするとかかとが敏感
になり、日常でも意識しやすくなります。

手軽にできる姿勢改善

かかとを意識するのが
重要です！

日頃から多くのプロアスリートを見ていま
す。活躍できず引退を考えていたプロ野球選
手に、腹圧などのアドバイスをした結果、翌
年大活躍するなど結果の出る基礎トレーニン
グです。痛みがあると運動が億劫になり、さ
らに体を使わなくなってしまいがち。こうし
た簡単なトレーニングを続け、いつまでもイ
キイキと過ごしましょう。

プロ野球選手も実践！
腹圧トレーニング

オモリを持ってスクワットをします。ダンベ
ルでも、水などを入れたペットボトルでも構
いません。足の裏をしっかり地面につけ、重
さを足で感じながら、お腹に力を入れてスク
ワットしましょう。オモリは無理のない重さ
で！　体を支えようとお腹に力を入れること
で、下半身の負担がグッと減ります。

ゴブレットゴブレット
スクワットスクワット

下半身の負担を軽減させる

首と肩の力を抜き、
腹圧に力を入れて棒を上げ下げ

ここがポイント！

ダンベルなどの重さを
足の裏に感じながらスクワット

ここがポイント！

トレーナーからコメント

背骨を曲げずに壁に付けてあぐらをかいて座り、
お腹に力を入れながら棒を上げ下げしましょう。
棒は掃除用具やゴルフクラブなどご自宅にあるも
ので構いません。日頃、首や肩に痛みが出やすい
人は、より意識してお腹に力を入れると、肩や背
中の負担が減り、楽に上げ下げができます。

ウォールシットリーチウォールシットリーチ
首や肩の負担を軽減させる

LESSON

LESSON
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4

3

44

33

頭が離れて
しまう人は
「前傾姿勢」

肩がつかない
人は「猫背」

壁と腰の間に
こぶしが入ると
「反り腰」

【 上体を反らして後屈 】 【 膝を曲げずに前屈 】 【 両手でバンザイ 】 【 壁に背を付けた姿勢 】

腕が耳に
つけばOK

ひじが曲がる、
腕が上がらな
い人は要注意

おなかと股関節が
付かないと
「股関節が硬い」

指先が床に
つかない人は
「太ももの裏側が硬い」

天井が見えないのは
「反り腰」かも？

膝が曲がる人は
「太ももの前側が硬く、
腹圧が弱い」

痛
み
や
不
調
は

「
姿
勢
の
崩
れ
」が

原
因
の
一つ

首
や
肩
が
こ
っ
て
い
る
人
は

関
節
や
筋
肉
の
柔
軟
性
が
低
い

柔
軟
性
が
低
い
と
転
倒
リ
ス
ク
や
、

ぽ
っ
こ
り
お
腹
に
つ
な
が
る

う
ま
く
で
き
な
い
人
は
骨
盤
が
開
き
、

反
り
腰
の
可
能
性
が

仰向けの状態から掌と足の裏を支点にし
て、体を浮かせます。このときに、胸を上
げすぎず、肩から膝までをまっすぐにしま
しょう。大事なのは、お尻を上げるときに
地面をかかとでしっかり踏み、お腹に力を
入れることです。普段使っていなかった太
ももの裏やお尻を使うことで、前傾ぎみの
姿勢も改善されます。

ツーレッグブリッジツーレッグブリッジ
現代人の前傾姿勢を改善させる

うつ伏せになり、その状態から掌と膝を支点に四つん這いの姿勢にな
ります。首や肩に力が入らないようにし、掌でぐっと地面を押して体
を起こすことでお腹に力が入っていきます。さらに、お腹が落ちない
ように自分でもお腹に力を入れます。背中や腰など体の後ろ側が鍛え
られ、さらに綺麗な立ち姿勢を手に入れることができます。

うつ伏せ6か月ポジションうつ伏せ6か月ポジション
後ろ側も鍛え、綺麗な立ち姿勢を作る

腰が落ちないよう、
肩から膝までまっすぐに

ここがポイント！

LESSON

手で床をグッと押してから、
上半身を起こす

ここがポイント！

自分の体をチェックしてみよう

LESSON
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土
佐
く
ろ
し
お
鉄
道
の
ご
め
ん
・
な
は
り
線

「
安
田
駅
」
か
ら
、
田
園
風
景
を
眺
め
な
が
ら

車
を
走
ら
せ
る
。の
ど
か
だ
。見
か
け
た
の
は
、

一
輪
車
を
押
し
て
畑
へ
向
か
う
年
配
の
男
性
1

人
。
映
画
館
は
街
中
に
あ
る
も
の
、
と
思
っ
て

い
る
と
見
事
に
裏
切
ら
れ
る
。
小
さ
な
橋
の
ふ

も
と
に
、
上
映
映
画
の
立
て
看
板
を
見
つ
け
、

ほ
っ
と
し
て
そ
の
ま
ま
橋
を
渡
る
。
安
田
川
沿

い
の
細
い
道
を
進
み
な
が
ら
、
本
当
に
こ
こ
で

い
い
の
？
と
心
配
に
な
り
か
け
た
頃
に
到
着
。

「
大
心
劇
場
」だ
。

名
画
ポ
ス
タ
ー
が
壁
一
面
に
貼
ら
れ
た
劇
場

内
は
、
迫
力
が
あ
る
。
館
長
の
小
松
秀
吉
さ
ん

が
、
午
後
1
時
か
ら
の
上
映
を
前
に
し
て
、
客

席
の
温
風
ヒ
ー
タ
ー
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
た
。

「
昔
は
薪
ス
ト
ー
ブ
や
っ
た
ん
よ
。
熱
燗
の
酒

を
持
っ
て
き
て
、
ぬ
く
ぬ
く
飲
み
な
が
ら
、
つ

ま
み
に
沖
う
る
め
の
丸
干
し
を
ス
ト
ー
ブ
で
軽

く
炙
っ
て
食
べ
よ
る
お
ん
ち
ゃ
ん
（
お
じ
ち
ゃ

ん
）
が
お
っ
た
の
。
た
だ
、
脂
が
の
っ
て
た
も

ん
や
か
ら
、
映
写
機
の
所
ま
で
匂
い
が
上
っ
て

き
て
参
っ
た
わ
。せ
め
て
ス
ル
メ
に
し
て
く
れ
、

ゆ
う
た
わ
」。
さ
す
が
に
今
は
こ
ん
な
光
景
は

見
ら
れ
な
い
が
、
手
作
り
の
お
弁
当
持
参
で
来

る
常
連
さ
ん
は
い
る
。

「
夏
は
、
冷
房
が
な
い
き
劇
場
は
暑
い
ん
よ
。

今
は
そ
の
時
期
は
休
ん
で
る
ん
や
け
ど
、
昔
は

う
ち
わ
配
っ
た
り
扇
風
機
回
し
て
な
、
あ
る
時

に
は
氷
を
買
う
て
き
て
客
席
の
足
元
に
撒
い
た

ん
よ
。“
滑
る
き
、怖
い
”言
わ
れ
た
わ
。そ
り
ゃ

そ
う
や
。
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
か
ち
割
り
氷
を
入
れ

て
配
っ
た
り
も
し
た
け
ど
、
ほ
っ
ぺ
や
頭
に
氷

当
て
て
映
画
観
る
ん
も
な
あ
」

ザ
・
昭
和
と
い
う
風
情
の
劇
場
で
、
小
松
さ

ん
の
口
か
ら
飛
び
出
す
エ
ピ
ソ
ー
ド
も
時
代
を

映
し
て
ほ
の
ぼ
の
し
て
い
た
。
し
か
し
、
こ
れ

ま
で
の
道
の
り
は
相
当
厳
し
か
っ
た
は
ず
だ
。

昭
和
29
年
、
小
松
さ
ん
が
3
歳
の
時
に
父
・

博
行
さ
ん
が
町
内
の
別
の
場
所
で「
中
山
映
劇
」

を
始
め
た
。
父
は
映
写
技
師
で
、
母
は
チ
ケ
ッ

ト
の
も
ぎ
り
。
秀
吉
少
年
は
、
物
心
つ
く
前
か

ら
映
画
館
が
我
が
家
同
然
で
、
チ
ャ
ン
バ
ラ
や

任
侠
映
画
を
う
き
う
き
し
な
が
ら
観
て
育
っ

た
。
大
学
進
学
で
大
阪
に
出
た
間
も
映
画
館
に

通
い
詰
め
、
劇
場
ポ
ス
タ
ー
を
買
い
集
め
た
。

帰
省
し
た
時
、
話
題
の
映
画
ポ
ス
タ
ー
を
い
っ

ぱ
い
貼
っ
て
賑
わ
い
を
演
出
す
る
た
め
だ
。

昭
和
57
年
、
今
の
場
所
に
映
画
館
を
引
っ
越

し
た
。
父
の
意
向
で
前
の
建
物
の
柱
や
梁
を
そ

の
ま
ま
移
築
。
近
隣
の
映
画
館
は
、
軒
並
み
閉

館
と
い
う
時
代
で
あ
る
。「
映
画
の
灯
を
消
す

わ
け
に
は
い
か
ん
」
と
い
う
熱
い
思
い
で
「
大

心
劇
場
」を
ス
タ
ー
ト
し
た
。

「
今
で
こ
そ
デ
ジ
タ
ル
も
上
映
し
よ
る
け
ど
、

10
年
前
ま
で
は
フ
ィ
ル
ム
だ
け
や
っ
た
。
初
め

て
映
写
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
の
は
、
中
学
を
卒

業
し
た
頃
や
ね
。
親
父
の
を
見
よ
っ
た
か
ら
大

丈
夫
、
思
う
て
た
ら
、
も
う
舞
い
上
が
っ
て
」

父
の
博
行
さ
ん
は
、“
流
し
込
み
”
と
呼
ば

れ
る
技
法
で
映
写
し
た
。「
フ
ィ
ル
ム
の
1
巻

目
の
お
尻
と
2
巻
目
の
頭
を
、
ア
セ
ト
ン
を

使
っ
て
ひ
っ
つ
け
る
ん
で
す
。
失
敗
す
る
と
、

映
画
は
止
ま
る
わ
け
よ
。
お
客
さ
ん
は
、
は

あ
？
っ
て
な
る
。
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
ね
。
当
時

は
一
本
の
映
画
に
フ
ィ
ル
ム
8
巻
と
か
あ
っ
た

か
ら
、
フ
ィ
ル
ム
の
輪
が
細
う
な
る
と
逃
げ
た

く
な
っ
た
」。
ほ
と
ん
ど
の
映
画
館
で
は
、
映

写
機
2
台
を
使
っ
て
上
映
す
る
。
前
も
っ
て
次

の
フ
ィ
ル
ム
を
セ
ッ
ト
し
て
お
け
る
の
で
、
切

り
替
え
は
簡
単
だ
。
大
心
劇
場
は
映
写
機
が
1

台
ゆ
え
、上
映
中
は
全
く
気
が
抜
け
な
い
の
だ
。

「
何
人
い
た
ら
上
映
し
て
く
れ
ま
す
か
？
」と

電
話
で
聞
か
れ
れ
ば
、「
一
人
で
も
や
り
ま
す
」

と
答
え
て
き
た
。
映
画
の
看
板
も
、
毎
回
小
松

さ
ん
が
手
描
き
す
る
。
国
道
沿
い
に
設
置
す
る

と
、
そ
れ
を
見
た
人
が
来
て
く
れ
る
。
今
で
こ

そ
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
県
外
か
ら
の
お
客

さ
ん
も
訪
れ
る
が
、
10
年
程
前
ま
で
は
手
描
き

の
看
板
と
あ
ち
こ
ち
に
足
を
運
ん
で
貼
ら
せ
て

も
ら
っ
た
ポ
ス
タ
ー
、
手
配
り
の
ち
ら
し
や
ハ

ガ
キ
で
地
道
に
上
映
の
告
知
を
し
て
き
た
。

実
は
小
松
さ
ん
、
フ
ォ
ー
ク
ソ
ン
グ
を
歌
う

シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ
ラ
イ
タ
ー
の
「
豆
電
球
」
と

し
て
も
活
躍
し
て
い
る
。
映
画
館
隣
り
の
喫
茶

店
の
経
営
、イ
ベ
ン
ト
の
裏
方
、川
で
魚
を
捕
っ

た
り
米
も
作
る
。
そ
う
や
っ
て
何
足
も
草わ

ら
じ鞋
を

履
き
な
が
ら
、
大
心
劇
場
を
守
っ
て
き
た
。

豆
電
球
の
名
は
、
子
ど
も
の
頃
家
族
5
人
裸

電
球
の
下
で
ご
飯
を
食
べ
た
記
憶
か
ら
。
大
学

時
代
、
都
会
の
大
阪
で
歌
と
出
合
っ
た
時
、
故

郷
の
家
の
小
さ
な
明
か
り
を
思
い
出
し
て
名
付

け
た
。そ
の
故
郷
へ
の
思
い
を
歌
に
し
て
き
て
、

50
年
に
な
る
。
運
が
良
け
れ
ば
、
映
画
上
映
の

前
や
後
に
豆
電
球
の
弾
き
語
り
も
聞
け
る
。
そ

ん
な
映
画
館
、
他
に
あ
る
だ
ろ
う
か
。

「
映
画
の
灯
は
絶
対
に
消
さ
な
い
」。
お
客
が一人
で
も
上
映
す
る

（左）フィルムの流し込みを実際に見せてくれる小松さん。
（右）戦争の悲劇が続くなか、「ひまわり」を上映。

15

「なん・なんだ」（監督：山嵜
晋平）を上映後、観客の前で
歌ってくれた小松さん。

高知県
安芸郡安田町

第十六回

「僕の人生は映画館とともにあるから、なんとか踏ん張って守らないかん」。
高知県・安田町にある大心劇場。シンガーソングライター「豆電球」としても活躍する、

館長の小松秀
しゅうきち

吉さんに会いに行った。
●文　阿部直美●写真　阿部 了

昭和レトロな映画館を守り、
ご当地ソングで街を盛り上げる

大心劇場

14



馬の鞍からヒントを得た

＆MEDICALの
姿勢サポートシート

「KURA SEAT（クラシート）」
　健康寿命を延ばすには、正しい姿勢で過ご
すことが大切。分かってはいても、これがな
かなか難しい。今回ご紹介する＆MEDICAL
の「KURA SEAT（クラシート）」は、悪くな
りがちな座る姿勢をラクにキープできるとい
う優れモノだ。心地よい座りのかたちを追求
して誕生したこの姿勢サポートシートは、馬
の「鞍」にヒントを得たという。
　不安定な馬の上でも騎手が美しい姿勢を崩
さずにいられるのは、鞍がお尻を前後から支
えているから。KURA SEATの曲線構造が、
お尻をすっぽり包み込んで安定させ、同時に
骨盤を立たせ腰への負担を軽くしてくれる。
美しい姿勢を保てる立体的な座面が特徴だ。
オフィスチェアにはもちろん、ダイニング
チェアや床にも置けるので、生活のさまざま
なシーンで利用することができそうだ。

合計10名様にプレゼントします。詳しくはP2へ

気になるモノ見つけました

18
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