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疲れからのリカバリー
Recovery from Fatigue

人・モノ・街のこれからを考える
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疲
れ
か
ら
の

リ
カ
バ
リ
ー

何かと日々慌ただしいなか、

皆さん、お疲れではないですか？

睡眠や入浴、マッサージなどで

そのときどきで対処しても、

また知らず知らず溜まっていく疲れ。

そこで今回は、「人はなぜ疲れるのか？」という

素朴な疑問から疲労の正体に迫り、

さまざまな方面の専門家の方々から、

疲労回復、さらには疲れにくい体を手に入れる

方法について教えていただきました。
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サイズ：XS、S、M、L、XL、2XLからお選びいた
だきます。
カラー：ネイビー

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』77
号では下記の6つのゴールにつながる取り組みをご紹介しました。

COVER PHOTO

スッキリ目覚め、しっかり食べて、一日
元気に活動する。そんな快適生活のた
めに、疲れを翌日に持ち越さず、疲れにく
い体を手に入れる方法、お伝えします。

溜め込んでしまったその疲労。
そろそろリカバリーしませんか？

CONTENTS
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疲れからの
リカバリー

14 ［連載］「わっしょいニッポン」

町工場のかつしかライブファクトリー
（東京都葛飾区）
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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。
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で
す
。
最
近
の
研
究
に
よ
る
と
、寝
室
の

温
度
が
18
度
以
下
に
な
る
環
境
下
で
は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
圧
が
高
く
、

心
電
図
異
常
を
き
た
し
や
す
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
イ
ギ
リ
ス
で
は
呼
吸

器
に
つ
い
て
、
室
温
16
度
を
下
回
る
と

影
響
が
出
て
12
度
を
下
回
る
と
疾
患
率

が
高
ま
る
こ
と
が
判
明
し
、
W
H
O
も

18
度
以
上
の
室
温
で
寝
る
こ
と
を
勧
告

し
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
国
土
交
通

省
に
よ
る
調
査
で
は
、
日
本
の
約
9
割

も
の
家
が
、季
節
に
よ
っ
て
室
温
18
度

以
下
で
し
た
。
ま
た
、
都
道
府
県
別
の

冬
季
の
死
亡
増
加
率
で
は
、
北
海
道
が

高
い
か
と
思
い
き
や
、
意
外
に
も
寒
い

と
、
脳
の
前
頭
葉
下
に
あ
る
眼
窩
前
頭

野
と
い
わ
れ
る
場
所
に
伝
達
さ
れ
、
そ

こ
か
ら
「
疲
れ
た
か
ら
動
く
の
を
や
め

よ
う
」
と
い
う
疲
労
感
を
発
し
ま
す
。

し
か
し
、
こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
で
、
人
間

の
意
欲
や
達
成
感
を
司
る
前
頭
葉
は
、

他
の
動
物
に
比
べ
て
非
常
に
発
達
し
て

い
て
、
な
ん
と
こ
の
疲
労
感
の
シ
グ
ナ

ル
を
消
す
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
こ

れ
が
疲
労
感
な
き
疲
労
「
隠
れ
疲
労
」

と
呼
ば
れ
、例
え
ば
ラ
イ
オ
ン
な
ど
は
、

獲
物
を
前
に
し
て
も
疲
労
感
を
感
じ
る

と
追
い
か
け
る
の
を
止
め
ま
す
が
、
人

間
は
過
労
に
な
っ
て
も
疲
労
感
に
気
付

か
な
い
こ
と
だ
っ
て
あ
る
の
で
す
。

自
律
神
経
機
能
は
10
代
・
20
代
か
ら

60
代
・
70
代
に
か
け
て
右
肩
下
が
り
で
、

40
歳
で
は
20
歳
の
時
に
比
べ
て
半
分
、

50
歳
で
1
／
3
ほ
ど
に
落
ち
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
の
よ
う
に
鍛
え
る

こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
の
で
、
自

律
神
経
の
疲
労
負
担
を
少
な
く
す
る
た

め
に
大
事
な
の
が
睡
眠
な
の
で
す
。

睡
眠
に
は
、
肉
体
を
は
じ
め
自
律
神

経
を
休
ま
せ
、
記
憶
の
整
理
、
認
知
症

を
起
こ
す
た
ん
ぱ
く
質
を
洗
い
流
す
な

ど
の
目
的
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
睡

眠
不
足
に
な
る
と
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
影

響
を
与
え
る
ほ
か
、
肥
満
、
イ
ラ
イ
ラ
、

気
力
や
免
疫
力
の
低
下
、
作
業
や
仕
事

の
効
率
の
低
下
、
最
終
的
に
は
生
活
習

慣
病
な
ど
の
原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
も
し
、
起
床
後
4
時
間
後
に
眠
気

や
だ
る
さ
が
あ
り
、
休
日
に
2
時
間
以

上
長
く
寝
る
と
い
う
人
は
、
睡
眠
不
足

の
可
能
性
が
高
い
で
す
。

ま
た
、
寝
落
ち
し
や
す
い
人
、
寝
よ

う
と
横
に
な
っ
て
5
分
以
内
に
寝
て
し

ま
う
人
は
、
睡
眠
不
足
が
慢
性
化
し
た

睡
眠
負
債
の
可
能
性
が
高
く
、
睡
眠
の

質
を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
眠
れ

な
い
、
途
中
で
起
き
る
、
朝
早
起
き
し

て
し
ま
う
、
熟
睡
感
が
な
い
、
起
床
時

の
倦
怠
感
、
こ
の
5
つ
の
ど
れ
か
に
当

て
は
ま
る
と
睡
眠
の
質
が
低
下
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

自
律
神
経
は
、暑
い
と
汗
を
か
こ
う
、

寒
い
と
体
を
震
わ
せ
よ
う
と
頑
張
る
の

で
、
自
律
神
経
に
優
し
い
、
安
心
・
安

全
・
快
適
な
環
境
で
寝
る
こ
と
が
大
事

疲
れ
の
正
体
は
ズ
バ
リ
！

自
律
神
経
の
疲
れ

自
律
神
経
を
疲
れ
さ
せ
な
い

睡
眠
の
質
の
向
上

このどれかに当てはまる場
合、睡眠の質が低下している
と考えられます。

睡眠の質チェックシート

眠れない

途中で起きる

熟睡感がない

起床時の倦怠感

朝早起きしてしまう

Column 1

イ
メ
ー
ジ
が
な
い
西
日
本
の
方
が
高
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
北

海
道
の
方
が
西
日
本
よ
り
建
物
の
遮
熱

性
や
快
適
な
室
温
な
ど
住
環
境
が
整
備

さ
れ
て
い
る
か
ら
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

脳
に
と
っ
て
は
、
仕
事
の
効
率
や
生

産
性
が
最
も
上
が
る
室
温
は
22
～
24
度

で
、
少
し
寒
い
ぐ
ら
い
が
快
適
で
す
。

脳
は
体
の
中
で
最
も
発
熱
し
て
お
り

オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト
し
や
す
く
疲
労
が
溜

ま
り
や
す
い
た
め
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ

せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
自
律
神
経
の

仕
事
の
効
率
と
生
産
性
を

上
げ
る
脳
の
快
適
温
度
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梶本修身さん

医師・医学博士。東京疲労・睡眠クリニック
院長。大阪大学大学院 医学研究科 博士課程
修了。産学官連携「疲労定量化および抗疲労
食薬開発プロジェクト」統括責任者。大阪市
立大学医学部COE生体情報解析学教授、同
大学医学研究科疲労医学教室特任教授などを
歴任。ニンテンドーDS「アタマスキャン」を
開発。「ホンマでっか!?TV」「ためしてガッ
テン」など、TVやラジオにも多数出演。大阪
大学発バイオベンチャー「株式会社総医研
ホールディングス」取締役、エコナビスタ株
式会社取締役会長を兼任。

Osami Kajimoto

「
な
ぜ
疲
労
が
起
き
る
の
か
？
」
そ

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
解
明
さ
れ
た
の
は
21

世
紀
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。
そ
れ
ま
で

は
「
動
く
と
疲
れ
る
の
は
当
た
り
前
」

で
、「
ガ
ソ
リ
ン
が
空
っ
ぽ
に
な
る
よ

う
に
人
も
動
く
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
枯
渇

す
る
か
ら
」、
あ
る
い
は
「
乳
酸
が
溜

ま
る
か
ら
」
な
ど
と
信
じ
ら
れ
て
い
ま

し
た
。

1
9
9
7
年
、
文
部
科
学
省
の
疲

労
研
究
班
が
世
界
で
初
め
て
「
疲
労
」

の
正
体
を
探
る
取
り
組
み
を
始
め
ま
し

た
。
そ
こ
で
判
明
し
た
の
が
、
現
代
人

の
疲
労
の
原
因
は
、
乳
酸
で
も
な
く
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
枯
渇
で
も
な
く
、
活
性

酸
素
が
原
因
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
活
性
酸
素
は
運
動
や
重
労
働
で
酸

素
を
大
量
に
消
費
す
る
際
に
発
生
し
、

細
胞
自
体
を
錆
び
さ
せ
ま
す
。
そ
の
結

果
、
細
胞
や
組
織
全
体
の
機
能
を
低
下

さ
せ
、
作
業
効
率
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
ま
さ
に
疲

労
の
正
体
だ
っ
た
の
で
す
。

そ
し
て
、
さ
ら
に
後
の
研
究
で
、
体

の
中
で
最
も
疲
れ
や
す
い
の
は
、
脳
、

な
か
で
も
自
律
神
経
中
枢
で
あ
る
こ
と

が
示
さ
れ
ま
し
た
。
自
律
神
経
は
、
脳

に
酸
素
と
栄
養
を
安
定
供
給
し
、
脳
の

温
度
を
維
持
す
る
こ
と
が
最
大
の
目
的

で
す
。
そ
の
た
め
に
、
自
律
神
経
中
枢

は
、
心
臓
、
血
管
、
肺
、
消
化
管
な
ど

に
細
か
い
司
令
を
休
み
な
く
出
し
続
け

ま
す
。
や
が
て
自
律
神
経
中
枢
の
神
経

細
胞
が
活
性
酸
素
で
錆
び
て
疲
弊
す
る

「
肉
体
的
」、「
精
神
的
」と
い
っ
た
違
い
や
、

「
何
も
し
て
い
な
い
の
に
だ
る
い
」な
ど
感
じ
方
も
さ
ま
ざ
ま
あ
る
疲
れ
。

そ
の
正
体
や
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
、回
復
法
に
迫
り
ま
す
。

疲
労
の
正
体
と
回
復
法

梶
本
修
身
先
生
に
伺
っ
た

活性酸素が細胞機能を低下させ、
作業効率が下がる。

これが疲れのメカニズム

メディアでもおなじみ、
疲れのプロ！

04



Recovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigueRecovery from fatigue
Column 4

空
間
を
見
つ
け
、で
き
れ
ば
5
分
以
上
、

昼
寝
で
も
い
い
の
で
一
度
オ
フ
に
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。

疲
れ
を
取
る
に
は
体
と
自
律
神
経
を

し
っ
か
り
と
休
ま
せ
る
こ
と
が
大
事
で

す
が
、
年
齢
と
と
も
に
疲
れ
が
取
れ
に

く
く
な
る
原
因
の
一
つ
に
い
び
き
が
あ

り
ま
す
。
睡
眠
中
、
舌
が
落
ち
込
み
気

道
が
狭
く
な
っ
た
際
に
空
気
が
通
る
際

の
振
動
音
が
い
び
き
で
す
。
酸
素
が
吸

い
に
く
く
な
り
、
脳
に
酸
素
と
栄
養
が

安
定
供
給
で
き
な
く
な
る
た
め
、
自
律

神
経
は
休
む
間
も
な
く
一
生
懸
命
働
き

ま
す
。
こ
れ
で
は
疲
れ
が
取
れ
る
わ
け

が
あ
り
ま
せ
ん
。
男
性
で
40
歳
以
降
に

疲
れ
を
感
じ
た
り
、
日
中
眠
か
っ
た
り

だ
る
く
な
っ
た
な
と
思
っ
た
ら
原
因
の

1
／
3
〜
半
分
ほ
ど
が
い
び
き
で
す
。

「
年
齢
％
」と
言
わ
れ
、30
歳
な
ら
30
％
、

40
歳
な
ら
40
％
の
人
が
い
び
き
を
か

き
、
潜
在
的
な
睡
眠
障
害
者
は
２
千
万

人
ほ
ど
お
り
、
実
は
隠
れ
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
の
方
も
と
て
も
多
い
ん
で

す
。
い
び
き
と
無
呼
吸
を
自
宅
で
調
べ

る
簡
易
型
Ｐ
Ｓ
Ｇ
検
査
は
、
睡
眠
時
無

呼
吸
を
扱
っ
て
い
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受

診
す
れ
ば
自
己
負
担
3
0
0
0
円
（
3

割
負
担
の
場
合
）
ほ
ど
で
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。正
確
性
は
劣
り
ま
す
が
、

ま
ず
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
い
び
き
検

査
ア
プ
リ
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
の
も

お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
疲
れ
を
取
る
方
法
と
し
て
入

浴
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
長
い
時
間
浸

か
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
疲
れ
は
取
れ
ま

せ
ん
。
一
番
良
く
な
い
の
は
の
ぼ
せ
る

こ
と
。
こ
れ
は
熱
中
症
の
初
期
症
状
で

す
。
最
近
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
な

が
ら
、
自
動
保
温
機
能
を
効
か
せ
た
ま

ま
入
浴
し
、
熱
中
症
に
な
り
亡
く
な
る

ケ
ー
ス
も
多
発
し
て
い
ま
す
。
湯
温
42

度
に
25
分
間
浸
か
る
と
脳
の
温
度
は
3

度
上
が
り
、
脳
が
42
度
を
超
す
と
熱
中

症
を
起
こ
し
ま
す
。
実
際
に
日
本
の
浴

室
で
の
死
者
数
は
交
通
事
故
の
死
者
数

を
は
る
か
に
上
回
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
疲
れ
を
取
る
に
は
39
〜
40
度
と
ぬ

る
め
の
お
湯
に
10
分
以
内
、
の
ぼ
せ
な

い
う
ち
に
出
る
の
が
理
想
で
す
。

食
事
に
つ
い
て
は
、
2
0
0
3
年

か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
研
究
予
算
16
億
円

の
「
産
官
学
連
携
抗
疲
労
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
に
よ
っ
て
、
23
種
類
の
抗
疲
労
候

補
物
質
を
対
象
と
し
た
プ
ラ
セ
ボ
対
象

二
重
盲
検
試
験
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、「
イ
ミ
ダ
ペ
プ
チ
ド
」
と
い

う
成
分
が
最
も
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低

下
を
防
ぎ
、
疲
労
感
を
軽
減
し
、
酸
化

ス
ト
レ
ス
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
の
あ

る
こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。
イ
ミ
ダ
ペ

プ
チ
ド
2
0
0
㎎
を
2
週
間
、
毎
日

摂
取
す
れ
ば
、
76
％
の
方
の
疲
労
を
軽

減
さ
せ
る
こ
と
が
示
さ
れ
た
の
で
す
。

本
来
こ
の
イ
ミ
ダ
ペ
プ
チ
ド
は
体
内
で

合
成
し
て
い
る
天
然
物
質
な
の
で
す

が
、
年
齢
を
重
ね
る
と
合
成
力
が
低
下

す
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
40
歳

以
上
の
方
は
低
減
し
た
イ
ミ
ダ
ペ
プ
チ

ド
を
補
う
た
め
に
、
毎
日
イ
ミ
ダ
ペ
プ

チ
ド
が
含
ま
れ
る
鶏
の
胸
肉
（
75
ｇ
/

日
）
や
機
能
性
表
示
食
品
（
イ
ミ
ダ
ペ

プ
チ
ド
ド
リ
ン
ク
）
を
摂
取
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

最
後
に
、
疲
れ
た
な
と
思
っ
た
り
、

ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
を
感
じ
た
な
ら
ば

し
っ
か
り
睡
眠
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

ご
自
身
に
合
う
回
復
法
で
疲
労
を
溜
め

込
ま
な
い
こ
と
が
何
よ
り
大
切
で
す
。

疲
れ
が
取
れ
な
い
人
に
多
い

い
び
き
や
睡
眠
時
無
呼
吸
症

疲
れ
を
取
る
た
め
の
入
浴
で

の
ぼ
せ
る
こ
と
は
要
注
意

疲れを溜めない＝自律神経を休ませるポイント

エアコンなどで
快適な室温を保つ

1
POINT

2
POINT

3
POINT

4
POINT

5
POINT

オンとオフを切り替え、
休憩時間は
しっかりと休む

疲れが取れない人は、
いびきの有無を
チェックする

入浴は湯温
39〜40度、時間は
10分以内とする

イミダペプチドを
毎日欠かさず
摂取する

Column 3

4
秒
か
け
て
鼻
か
ら

ゆ
っ
く
り
息
を
吸
う

7
秒
息
を
止
め
る

8
秒
か
け
て

口
か
ら
息
を
吐
く

手軽にできる「478呼吸法」で脳を休めよう！

07

Recovery from fatigue

中
枢
と
呼
ば
れ
て
い
る
視
床
下
部
に
対

し
て
鼻
か
ら
冷
た
い
空
気
を
吸
う
と
、

熱
交
換
が
行
わ
れ
、
脳
は
常
に
ク
ー
ル

ダ
ウ
ン
で
き
安
定
し
た
状
態
が
保
た
れ

ま
す
。
鼻
が
詰
ま
る
と
ボ
ー
ッ
と
す
る

の
は
、
脳
が
オ
ー
バ
ー
ヒ
ー
ト
し
て
い

る
か
ら
で
、
例
え
ば
露
天
風
呂
が
心
地

い
い
の
は
、
体
は
温
ま
っ
て
も
外
気
を

吸
っ
て
の
ぼ
せ
に
く
く
な
る
た
め
で

す
。
つ
ま
り
鼻
は
脳
の
冷
却
装
置
と
い

う
わ
け
で
す
。

一
方
で
、
実
際
に
22
～
24
度
の
室
温

は
寒
い
と
感
じ
る
方
が
多
く
、
室
温
25

～
27
度
が
好
ま
れ
る
傾
向
が
あ
り
、
脳

と
体
の
快
適
温
度
に
は
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ

り
ま
す
。
脳
は
室
温
25
度
を
超
え
る
と

一
度
上
が
る
ご
と
に
仕
事
効
率
が
2
％

低
下
し
、
例
え
ば
27
度
の
室
温
で
は
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
4
％
落
ち
ま
す
。
姫

路
市
役
所
と
組
ん
で
省
エ
ネ
に
関
す
る

検
証
を
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
、

室
温
28
度
設
定
を
25
度
に
し
て
み
た
と

こ
ろ
、
仕
事
の
効
率
が
上
が
り
残
業
が

減
り
ま
し
た
。
エ
ア
コ
ン
に
よ
る
電
気

の
使
用
量
は
増
え
ま
し
た
が
、
使
用
時

間
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
、
結
果
、
全

体
経
費
の
削
減
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

寒
け
れ
ば
服
を
着
て
、
鼻
か
ら
冷
た
い

空
気
を
吸
っ
て
脳
を
冷
や
す
の
が
、
仕

事
の
効
率
を
上
げ
る
た
め
に
有
効
だ
と

言
え
ま
す
。

職
場
に
い
る
時
間
は
、
休
憩
時
間
も

入
れ
る
と
9
時
間
ぐ
ら
い
だ
と
思
い
ま

す
が
、
人
の
集
中
力
は
そ
れ
ほ
ど
持
ち

ま
せ
ん
。
学
校
で
い
う
と
、
小
学
校
の

１
限
の
授
業
時
間
は
40
分
程
度
で
、
中

学
、
高
校
、
大
学
と
進
む
に
つ
れ
長
く

な
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
年
齢
と
と
も
に

集
中
力
が
長
く
持
つ
よ
う
に
な
る
か
ら

で
は
な
く
、
集
中
す
べ
き
と
こ
ろ
と
そ

う
で
な
い
と
こ
ろ
の
判
断
が
で
き
よ
う

に
な
る
、
つ
ま
り
要
領
を
得
る
よ
う
に

な
る
か
ら
で
す
。
仕
事
も
同
じ
で
、
集

中
す
べ
き
と
こ
ろ
を
見
極
め
る
こ
と
が

大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
今
、
人
間
が
コ

ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
勝
て
る
と
こ
ろ
が
あ

る
と
す
る
な
ら
、
そ
れ
は
要
領
の
良
さ

で
は
な
い
か
と
私
は
思
い
ま
す
。
人
間

は
、
必
要
な
い
情
報
を
無
意
識
に
記
憶

か
ら
消
し
て
重
要
な
情
報
だ
け
を
残

す
、
思
考
や
作
業
は
重
要
な
と
こ
ろ
か

ら
手
を
付
け
て
い
く
と
い
っ
た
こ
と
が

可
能
で
す
。
そ
れ
を
ト
ッ
プ
ダ
ウ
ン
処

理
と
い
い
ま
す
が
、
年
齢
を
重
ね
る
ほ

ど
た
く
さ
ん
の
情
報
を
集
め
て
統
合
し

て
い
く
と
い
っ
た
ボ
ト
ム
ア
ッ
プ
処
理

が
不
得
意
に
な
り
、
ト
ッ
プ
ダ
ウ
ン
処

理
が
得
意
に
な
り
ま
す
。
こ
の
ト
ッ
プ

ダ
ウ
ン
処
理
を
仕
事
で
も
う
ま
く
生
か

し
て
、
集
中
力
と
う
ま
く
付
き
合
う
こ

と
が
疲
れ
な
い
コ
ツ
と
言
え
ま
す
。

さ
ら
に
、
オ
ン
と
オ
フ
の
切
り
替
え

も
大
事
で
す
。
仕
事
の
休
憩
時
間
は
休

む
た
め
に
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
し
っ

か
り
と
休
む
た
め
に
、
一
人
に
な
れ
る

仕事の生産性や
パフォーマンスを上げるには

室内温度が重要です！

効
率
よ
く
働
く
た
め
に
も

大
事
な
オ
ン・オ
フ
の
切
り
替
え

Olli Sepp a nen,William J Fisk,QH Lei

室温21～25℃では、パフォーマンスに影響がないが、
25℃を超えると1℃ごとに仕事効率が2%低下

Prof.David Shipworth,University College London
生産性を高める最適な室温は、22～24℃

Prof.David Shipworth,University College London
仕事の効率を上げる最適な室温は、21～22℃Column 2
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高負荷

中野ジェームズ修一さん

長野県生まれ。米国スポーツ医学会認定運動生
理学士（ACSM/EP-C）、日本健康心理学会認
定健康心理士（JAHP）、PTI認定プロフェッショ
ナルフィジカルトレーナー。トップアスリート
やチームのトレーナーを歴任し、現在は株式会
社スポーツモチベーション最高技術責任者。
フィジカルトレーナーとして健康維持増進のた
めの講演、執筆など多方面で活躍している。

Shuichi James Nakano

眠
パ
タ
ー
ン
の
乱
れ
で
す
。
体
内
に
は

疲
労
を
起
こ
す
物
質
と
、
回
復
さ
せ
る

物
質
が
あ
り
ま
す
。
日
中
の
活
動
で
疲

労
因
子
が
溜
ま
る
と
、
疲
労
回
復
因
子

が
生
じ
疲
労
を
感
じ
に
く
く
さ
せ
る
の

で
す
が
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。3
つ
目
は
、座
っ

て
い
る
時
間
が
長
く
な
っ
た
こ
と
で

コ
ロ
ナ
禍
以
降
、
疲
れ
や
す
く
な
っ

た
と
い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
原
因

は
い
く
つ
か
考
え
ら
れ
ま
す
。1
つ
は
、

体
力
低
下
と
体
重
増
加
。
生
活
・
活
動

の
変
化
に
よ
っ
て
体
重
が
増
え
、
筋
力

も
ス
タ
ミ
ナ
も
ダ
ウ
ン
し
、
以
前
と
同

じ
よ
う
な
負
担
に
耐
え
ら
れ
な
く
な
っ

た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
2
つ
目
は
、
睡

な
ぜ
疲
れ
や
す
い
の
か
？

そ
れ
は
普
段
、体
が
疲
れ
る
こ
と
を
し
て
い
な
い
か
ら

トレーニングで体力をつけるには、トレーニング強度を高める
ことが大事。トレーニング強度＝負荷×回数のため、ボディビ
ルディングやウェイトリフティングのような高負荷では回数が
こなせず、反対に軽めの低負荷トレーニングで反復する方が続
けやすく高強度となり、結果、疲労に耐える力を鍛えやすい。

低負荷を積み重ねる
「低負荷高回数トレーニング」

ここがポイント！

×100回=1000kg

トレーニング強度が

高い

トレーニング強度が

低い

×30回=900kg

日
々
の
生
活
で
知
ら
ず
知
ら
ず
に
溜
ま
っ
て
い
る
疲
労
。

で
き
る
だ
け
疲
れ
に
く
く
、

回
復
し
や
す
く
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
。

メ
ン
タ
ル
と
フ
ィ
ジ
カ
ル
両
面
か
ら

多
く
の
ア
ス
リ
ー
ト
の
指
導
を
行
う

ト
レ
ー
ナ
ー
の
中
野
さ
ん
に
、

そ
の
方
法
に
つ
い
て
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

疲
れ
に
く
い
体
づ
く
り

【
運
動
編
】

10
kg

30
kg

低負荷

す
。
座
り
っ
ぱ
な
し
は
運
動
不
足
に
拍

車
を
か
け
、
疲
労
因
子
と
疲
労
回
復
因

子
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
血
液
と
リ
ン

パ
液
の
巡
り
が
悪
く
な
る
こ
と
で
疲
労

回
復
が
遅
れ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
疲

れ
や
す
さ
の
要
因
は
、「
普
段
、
体
が

疲
れ
る
こ
と
を
し
て
い
な
い
か
ら
」
と

言
え
る
の
で
す
。
で
は
、
疲
れ
に
く
い

体
を
つ
く
る
に
は
何
が
必
要
か
。
そ
れ

は
「
体
力
」
で
す
。
そ
れ
に
は
、
疲
れ

を
感
じ
る
よ
う
な
少
し
ハ
ー
ド
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
で
す
。
一
見
矛
盾

し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
疲
労
に
耐
え

る
力
を
養
う
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

09

疲労回復についてさまざまな方面で活躍中の梶本先生。
著書『すべての疲労は脳が原因』でも紹介されている、
今日から使える実践術などを教えていただきました！

疲労にまつわる
最近の常識

仕
事
や
作
業
を
し
て
い
る
際
、「
飽

き
て
き
た
な
」
と
感
じ
た
ら
、
脳

が
疲
れ
た
と
い
う
サ
イ
ン
で
す
。

そ
の
ま
ま
続
け
て
も
作
業
効
率
は

落
ち
る
た
め
、休
息
を
取
っ
た
り
、

別
の
作
業
を
す
る
な
ど
、
気
分
転

換
を
上
手
に
図
り
ま
し
ょ
う
。

「
飽
き
た
」は

疲
労
の
サ
イ
ン

Common Sense

Book P.28

今
の
と
こ
ろ
疲
労
回
復
効
果
が
証

明
さ
れ
て
い
る
栄
養
ド
リ
ン
ク
は

な
く
、
疲
れ
が
軽
く
な
っ
た
よ
う

に
感
じ
る
の
は
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に

よ
る
覚
醒
作
用
と
気
分
を
高
揚
さ

せ
る
微
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
成
分
に

よ
る
も
の
。
多
用
す
る
と
疲
労
を

見
過
ご
す
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

栄
養
ド
リ
ン
ク
を

飲
み
過
ぎ
る
と

む
し
ろ
疲
れ
る

Common Sense

Book P.116

寝
酒
は
医
学
的
に
み
て
間
違
っ
た

行
為
で
す
。
お
酒
を
飲
む
と
眠
れ

る
よ
う
に
思
う
の
は
、
い
わ
ば
麻

酔
で
無
理
に
眠
っ
て
い
る
よ
う
な

も
の
。
酔
い
が
醒
め
る
と
そ
の
後

眠
れ
な
か
っ
た
り
、
心
筋
梗
塞
や

致
死
性
の
期
外
収
縮
も
起
こ
し
や

す
く
非
常
に
危
険
で
す
。

寝
酒
は
睡
眠
に
と
っ
て

悪
影
響
で
し
か
な
い

Common Sense

Book P.114

紫
外
線
を
多
く
浴
び
る
と
疲
労
の

元
と
な
る
活
性
酸
素
が
発
生
し
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
意
外
に
気
に
し

て
い
な
い
の
が
目
。
実
は
目
も
同

様
に
紫
外
線
を
浴
び
て
い
る
た

め
、
紫
外
線
カ
ッ
ト
の
サ
ン
グ
ラ

ス
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
な
ど
の

装
着
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

サ
ン
グ
ラ
ス
で

紫
外
線
疲
れ
を
防
ぐ

Common Sense

Book P.70

就
寝
直
前
に
食
べ
過
ぎ
る
と
消
化
管
が

活
発
に
働
き
、眠
り
を
妨
げ
る
恐
れ
が
。

さ
ら
に
、
太
り
や
す
く
な
る
こ
と
で
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
。
で
き
る
だ
け
寝
る
3
時
間

前
に
食
事
を
済
ま
せ
、
自
律
神
経
を
休

ま
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

就
寝
直
前
の
食
べ
過
ぎ
は

健
康
リ
ス
ク
を
高
め
る

Common Sense

Book P.113

植
物
が
発
す
る
緑
葉
成
分
に
は
、
長
時
間
作

業
を
続
け
て
も
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
維
持
す

る
抗
疲
労
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
わ

ざ
わ
ざ
買
わ
な
く
て
も
、
道
端
に
生
え
て
い

る
緑
色
の
葉
っ
ぱ
を
1
枚
ち
ぎ
っ
て
嗅
ぐ
だ

け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

緑
の
葉
っ
ぱ
1
枚
で
も

脳
の
疲
れ
を
和
ら
げ
る

Common Sense

Book P.167

風
や
波
の
音
な
ど
の
よ
う
に
不
規
則
な
動
き
を
「
ゆ
ら

ぎ
」
と
言
い
、
私
た
ち
も
ず
っ
と
同
じ
姿
勢
で
座
っ
て

い
る
の
で
は
な
く
、
ち
ょ
っ
と
立
ち
上
が
る
な
ど
の

「
ゆ
ら
ぎ
」を
加
え
る
と
、
血
流
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
疲

れ
を
自
覚
す
る
前
に
、
や
っ
て
み
る
と
効
果
的
で
す
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
に

立
ち
上
が
る
だ
け
で
疲
労
が
軽
減

Common Sense

Book P.158

日
頃
の
疲
れ
を
取
ろ
う
と
旅
に
出
か
け
る
な

ら
、
で
き
れ
ば
3
泊
以
上
の
ゆ
っ
た
り
し
た

旅
が
理
想
的
。
せ
っ
か
く
来
た
か
ら
に
は
と

旅
程
を
ぎ
っ
し
り
詰
め
込
み
、
温
泉
に
何
度

も
浸
か
っ
た
り
す
る
と
、
逆
に
疲
れ
る
恐
れ

が
あ
る
の
で
要
注
意
。

週
末
に
温
泉
旅
行
は

疲
労
の
元
!?

Common Sense

Book P.162
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首お尻

股関節 背中

自らの体重を負荷として使うことで、自宅でも簡単に始められます！

疲れにくい体のための

【 ストレッチ 】

あぐらをかいて、片足の足首を同じ側の手でつかみ、膝が後ろに来るように引っ
張ります。かかとをお尻に近づけたまま、足をさらに後ろに引っ張り、股関節
をストレッチします。上体は反対側へひねりましょう。

床で仰向けになり、片足を曲げて反対の足首を膝にかけます。片方の足を深く
かけると、お尻の筋肉が伸びにくいため、くるぶしあたりをかけましょう。両
手を太腿の後ろで組み、両手を手前にグッと引っ張ります。

背骨周辺の筋肉、背中あたりを伸ばします。床に座り、両膝を立てます。両手
を太腿の後ろで組んでロックし、息を吸って吐きながら背中をグッと丸くして
いきます。体を少し後ろへ傾けながら頭を前に倒して背骨を丸くします。

肩の力を抜き、腕の重さを利用して首の後ろあたりを伸ばします。床に座り、
両脚を大きく開いて両膝を立て、両手を顔の後ろで組みます。肘を両膝の間に
持ってきて息を吸って吐きながら腕の重さだけで頭を前に押します。

私たちにはそれぞれ考え方の癖があり、なかでも偏っ
た物事の捉え方をする癖はストレスを起こしやすくし
ます。自分の考え方の癖を知るためには、ストレスを
感じた出来事をリストアップし、それをどう捉えたか
を書き出して心の中を“見える化”してみましょう。
もし偏った捉え方の癖を知ったなら、他の捉え方や考
え方がないかを探る訓練をするうちに、ストレスが軽
くなっていくはずです。

まずは、ストレスを感じやすい
考え方の癖を知ろう

極端な二者択一的思考に囚われ、許せないことが多くストレス
を溜めがちになる。

「・・すべき」「・・すべきでない」と頑なな考えに支配され、
プレッシャーを高めてしまう。

1つか2つの出来事を、「すべてだ」「いつもだ」と一般化して悪
い方に思い込み、ストレスを募らせる。

物事の良い面でなく悪い面ばかりをクローズアップして落ち込
みがちになる。

「どうせ自分はダメだから」と自らマイナスのレッテルを貼るこ
とで、ストレスを感じやすくなる。

ストレスを起こしやすい物事の捉え方

全か無か

べき思考

過度の一般化

選択的抽出

レッテル貼り

メンタルヘルスの疲れはどうするの？
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ディップス
プッシュ
アップ

フロント
ランジ スクワット

自らの体重を負荷として使うことで、自宅でも簡単に始められます！

疲れにくい体のための

【 自体重トレーニング 】

2つの椅子の座面に両手を突き、足を開いて前に出します。そのまま両肘と両
膝を曲げ、お尻を低く下ろします。両肘を曲げた状態から反動を使わずに肘を
伸ばし、肩回りから腕の筋肉を使って4秒かけて体を持ち上げます。

両足を腰幅に開きつま先を正面に向けて立ちます。そして、片足を大きく前に
踏み出します。上体を床に垂直に立てたまま、体をしっかり沈みこませます。
前足で床を蹴った反動を使って元に戻ります。

両腕を曲げて床に突き、両手は胸の横の延長線上に大きく開き、指先は少し外
側に向けます。真っすぐ体を保ったまま、4秒かけて肘を曲げて体を下げてい
きます。そのまま４秒かけて床を押すように上体を持ち上げていきます。

足は骨盤より少し広めに開き、後ろの椅子に座るような感じで、両手を太腿に
置き、お尻を後ろに突き出してしゃがみます。両足に均等にゆっくり４秒かけ
て伸ばして立ち上がります。下を向かずに背筋を伸ばすのがポイントです。

継続のコツはズバリ、「自分もやればできる！」という自
己効力感を下げないことです。「三日坊主は当たり前」を
前提に、3日で脱落しても、【やる→サボる】を1セット
で5回繰り返せば2週間以上行っている計算になります。
三日坊主でも自分にダメ出しなどせず、三日坊主をリ
ピートするうちに、少しずつ生活習慣に組み込まれるよ
うになり、歯磨きのように習慣化できるようになります。
長期的な視点で捉えることが大事なんですね。

三日坊主でも大丈夫！
習慣化できるコツがありますやってみる

やってみる

サボる

サボる

続ける自信がない…

SLACK O
FF

SLACK OFF

TRY IT

TRY IT

10



これまでの食事を見直してみませんか？　特別難しいことではありません。
できることから始めてみてはいかがでしょう。

疲れにくい食べ方＆食べもの

疲労回復には必要な栄養素が必要量とれている
ことが大事。しかし、例えば鉄分を補おうとサ
プリメントをとりすぎてしまうと、釘が錆びる
のと同様に体の中が酸化してかえって内臓に負
担をかけることも。栄養はできるだけ食品から
とるのがおすすめです。

サプリメントより
食品で栄養をとる

栄養ドリンクの成分にはカフェインやアルコー
ル分が含まれ、一時的に元気な感じがしても、
疲れが取れるわけではありません。また、エナ
ジードリンクはカフェインの興奮作用があり、
常態的に使うと睡眠障害やカフェイン中毒の危
険性もあり注意が必要です。

栄養ドリンクでは
疲れは取れない

鶏むね肉は脂質が少なくたんぱく質が多く、サラダチキ
ンなどは手軽に食べられて便利です。他にも豆腐、ツナ、
魚が原料のかにかまぼこなども食べやすくおすすめです。

たんぱく質の多い鶏のむね肉や魚類をとる

細胞を酸化させる活性酸素を除去する働きがあ
る抗酸化成分。カラフルな野菜や果物などに多
く含まれ、素材によって成分の種類も違い、そ
の成分数は数千とも。特定の成分をサプリメン
トなどでとるより、多種類の食品を少量ずつサ
ラダなどでとることをおすすめします。

カラフルな野菜や果物をとる

スポーツドリンク500mlの糖分は約30gと、
スティックシュガー10本に匹敵し、必要以上
に飲むと血糖値が上がる恐れがあります。また、
経口補水液の塩分は2本で3gととり過ぎとなる
ため、脱水時以外にとることは控えましょう。

脱水時は水分の吸収が良い
水か牛乳を飲む

朝食抜きで昼にラーメン、残業後に夕食、など
食事の間隔があきすぎると、血糖値が急激に下
がり、だるさや疲れを感じやすくなります。夕
食が遅くなりそうな時は夕方早めにおにぎりや
パンなどで炭水化物を、帰宅後におかずでたん
ぱく質をとるのがおすすめです。

食事間隔は3～5時間以内にする

1口で30回噛むことが推奨されますが、最初の
1口2口だけでも30回ゆっくり噛んでみるとい
いです。早食いの人は食べすぎる傾向にありま
す。食べることに集中して満腹中枢に働きかけ
ることが大事です。

食べることに集中し
よく噛んでゆっくり食べる

忙しい朝でも、しっかり栄養を確保しましょう。
包丁も使わない簡単メニューがおすすめ。どう
しても時間がない時は、プロテインやヨーグル
ト、牛乳などでたんぱく質をとりましょう。オー
トミールやシリアルなどを加えると食物繊維も
とれて腸内環境も整います。

朝はたんぱく質と炭水化物をとる

疲れると味や脂分の濃いものを食べたくなりがちですが、そんな時こそ出汁を効かせた味噌汁
などがおすすめ。また、薄味で満足感が得られないならば、メインディッシュはしっかり味を
付け、副菜を薄味にするなどメリハリをつけるとストレスも少なくなります。

薄味で出汁の効いたものを食べる

昼食は定食がおすすめです。サバの塩焼きなど
魚系のものはコレステロールを下げ中性脂肪を
減らします。麺類や丼物などに比べ、栄養のバ
ランスもよいため、週に1～2回選んでみては
いかがでしょう。

単品モノよりバランスのいい
定食を食べる

How To Eat
&

What To Eat
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疲労回復には運動、栄養、睡眠のバランスが重要です。
なかでも内臓疲労は疲れる前からのケアが大切。

そこで、多くのトップアスリートを栄養面からサポートする管理栄養士の柴崎先生に、
疲れを溜めない食事について教えていただきました。

疲れにくい体づくり

【 食事編 】

元
気
で
い
る
た
め
に
ま
ず
大
事
な
の

は
「
食
べ
る
こ
と
」
で
す
。
そ
れ
も
日

常
生
活
や
生
命
活
動
を
維
持
す
る
だ
け

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に
見
合
う
「
量
」

が
必
要
。
特
に
朝
食
は
、
一
日
の
活
動

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
だ
け
で
な

く
、
体
の
活
動
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る

役
割
が
あ
り
ま
す
。
疲
労
回
復
に
重
要

な
睡
眠
を
促
進
す
る
ホ
ル
モ
ン
は
、
こ

の
ス
イ
ッ
チ
が
入
っ
て
約
14
～
16
時
間

後
に
分
泌
さ
れ
る
た
め
、
朝
食
が
睡
眠

の
カ
ギ
と
な
る
わ
け
で
す
。
そ
し
て
、

疲
れ
を
溜
め
な
い
た
め
に
は
「
ど
う
食

べ
る
か
」と「
何
を
食
べ
る
か
」が
重
要
。

朝
を
抜
い
て
昼
に
ま
と
め
て
食
べ
る
よ

り
、
朝
と
昼
に
カ
ロ
リ
ー
を
分
散
し
て

と
る
と
、
午
後
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が

上
が
り
ま
す
。
ま
た
、
食
べ
始
め
て
満

腹
感
を
感
じ
る
ま
で
に
は
時
間
が
か
か

る
た
め
、
満
腹
中
枢
に
働
き
か
け
る
よ

う
に
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
ま

し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
も
高
ま
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
何

か
を
「
観
な
が
ら
」、「
し
な
が
ら
」
で

は
な
く
、
食
べ
る
こ
と
に
集
中
す
る
と

満
足
感
も
得
ら
れ
ま
す
。

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要
で
、
何

時
頃
何
を
ど
の
く
ら
い
食
べ
る
と
調
子

が
い
い
、
と
い
う
自
分
な
り
の
感
度
を

持
つ
の
も
大
事
で
す
。
レ
ベ
ル
の
高
い

ア
ス
リ
ー
ト
な
ど
は
、
体
の
ち
ょ
っ
と

し
た
変
化
に
気
付
き
や
す
く
、
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
の
感
度
が
高
い
方
が
多
い

で
す
。

自
分
に
必
要
な
食
事
量
が
分
か
ら
な

い
と
い
う
方
は
、
管
理
栄
養
士
な
ど
に

相
談
し
た
り
、
40
歳
以
上
で
は
特
定
保

健
指
導
も
受
け
ら
れ
ま
す
の
で
利
用
し

て
み
た
り
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

次
に
、
何
を
食
べ
る
か
で
す
が
、
ま

ず
は
朝
に
と
る
栄
養
素
と
し
て
、
体
の

主
成
分
で
も
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
と
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
で
あ
る
炭
水
化
物
を
セ
ッ
ト

で
と
る
と
疲
労
か
ら
の
回
復
力
も
高
ま

り
ま
す
。
時
間
が
な
い
朝
で
も
欠
食
は

疲
れ
を
招
く
お
そ
れ
が
あ
る
た
め
、
卵

か
け
ご
飯
と
納
豆
や
、
ト
ー
ス
ト
に
卵

や
チ
ー
ズ
な
ど
を
乗
せ
る
、
バ
ナ
ナ
と

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
な
ど
、
で
き
る

だ
け
た
ん
ぱ
く
質
と
炭
水
化
物
を
と
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

疲
れ
る
と
簡
単
に
食
べ
ら
れ
る
麺
類

や
、
ガ
ツ
ン
と
く
る
焼
肉
な
ど
を
食
べ

た
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
塩
分
や
脂
分

が
多
い
と
内
臓
に
負
担
を
か
け
て
し
ま

う
た
め
、
出
汁
の
効
い
た
薄
味
の
汁
物

が
お
す
す
め
で
す
。
塩
分
の
多
い
食
事

は
、
胃
が
ん
罹
患
の
原
因
の
一
つ
で
も

あ
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
一
杯
に
は
1
日

分
の
塩
分
5
～
6
g
が
、
ま
た
、
脱
水

予
防
に
飲
み
が
ち
な
経
口
補
水
液
も
脱

水
時
以
外
に
飲
む
と
塩
分
の
と
り
す
ぎ

に
つ
な
が
り
ま
す
。
水
分
と
し
て
は
、

や
は
り
一
番
体
に
吸
収
し
や
す
い
真
水

か
、
お
茶
な
ど
カ
ロ
リ
ー
の
な
い
飲
料

を
と
り
ま
し
ょ
う
。
運
動
後
の
体
の
水

分
回
復
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ

る
牛
乳
も
お
す
す
め
で
す
。

人
は
忙
し
い
と
つ
い
睡
眠
や
食
事
が

疎
か
に
な
り
が
ち
で
す
。
経
済
的
な
理

由
で
一
番
最
初
に
削
る
の
が
食
費
だ
と

も
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
生
き
て
い

く
た
め
に
は
体
が
資
本
で
す
。
若
い
う

ち
は
気
付
か
な
く
と
も
、
年
齢
を
重
ね

て
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
く
る
と
、「
体

は
食
べ
て
い
る
も
の
で
で
き
て
い
る
ん

だ
な
」
と
分
か
る
も
の
で
す
。
時
間
や

お
金
が
十
分
で
な
く
て
も
、
食
事
を
少

し
で
も
楽
し
み
な
が
ら
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
上
げ
る
工
夫
は
で
き
ま
す
。

今
ま
だ
元
気
な
う
ち
に
、
ぜ
ひ
食
べ

方
と
食
べ
る
も
の
に
気
を
付
け
て
、
疲

れ
に
く
い
体
を
手
に
入
れ
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
。

食
べ
方
と

何
を
食
べ
る
か
が
重
要

ど
う
食
べ
る
と
調
子
が
い
い
か

味
の
濃
い
食
事
は
要
注
意

柴崎 真木さん

愛知県生まれ。管理栄養士、健康運
動指導士、健康科学修士。経営学修
士（MBA）。愛知県水泳連盟医科学
委員。文部科学省委託事業スタッフ
として競泳・柔道日本代表のサポー
トに従事し2012年ロンドン五輪に
も帯同。現在も、競泳、スピードスケー
ト、マラソン、柔道の選手やチーム
の海外合宿や国際大会での栄養面の
サポートを行っている。

Maki Shibasaki

エネルギー消費量に

見合う量を

しっかり食べましょう
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「
か
つ
し
か
ラ
イ
ブ
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
」
は
、

葛
飾
区
内
の
町
工
場
が
年
に
一
度
開
く
工
場
見

学
と
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
の
イ
ベ
ン
ト
だ
。
ヌ
メ

革
の
染
色
体
験
、
真
鍮
で
お
香
立
て
を
製
作
す

る
な
ど
、
参
加
者
は
各
工
場
で
本
格
的
な
モ
ノ

づ
く
り
を
体
験
で
き
る
。
私
が
何
よ
り
驚
い
た

の
は
、
募
集
人
数
だ
。
各
工
場
一
日
2
～
3
回

の
開
催
で
、
1
回
の
定
員
が
2
人
と
い
う
と
こ

ろ
も
あ
る
。
多
く
て
も
5
人
ほ
ど
。
そ
こ
に
本

気
度
を
感
じ
た
。
今
年
で
6
回
目
を
迎
え
た
イ

ベ
ン
ト
の
発
起
人
に
、
会
い
に
行
っ
た
。

株
式
会
社
ミ
ヨ
シ
は
、
西
新
小
岩
の
住
宅
地

に
あ
る
。
社
長
の
杉
山
耕
治
さ
ん
が
生
ま
れ

育
っ
た
の
も
、
こ
の
近
辺
だ
。「
私
が
子
ど
も

の
頃
、
近
く
に
ガ
ラ
ス
工
場
が
あ
っ
て
、
わ
ざ

と
ボ
ー
ル
を
敷
地
内
に
投
げ
込
ん
だ
こ
と
が
あ

り
ま
す
。“
取
ら
せ
て
く
だ
さ
ー
い
”っ
て
。
ガ

ラ
ス
吹
き
を
見
た
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
こ
の

辺
り
に
は
小
さ
な
町
工
場
が
い
っ
ぱ
い
あ
っ

て
、
当
時
は
ね
じ
り
鉢
巻
き
の
職
人
さ
ん
の
仕

事
が
、
開
い
た
窓
か
ら
よ
く
見
え
ま
し
た
。

キ
ュ
ー
ピ
ー
人
形
を
作
っ
て
い
た
工
場
は
、
タ

コ
焼
き
を
焼
く
み
た
い
に
小
さ
な

人
形
を
焼
い
て
い
る
ん
で
す
。じ
っ

と
見
て
い
る
と
、
失
敗
し
た
の
を

“
持
っ
て
け
”っ
て
」。
好
奇
心
旺

盛
な
杉
山
少
年
は
、
自
身
も
マ
ン
ホ
ー
ル
の
上

で
5
寸
釘
を
叩
い
て
刃
物
を
作
っ
た
と
い
う
。

時
代
と
共
に
周
辺
の
工
場
が
廃
業
、
か
わ
り

に
家
が
建
つ
よ
う
に
な
る
。
そ
う
な
る
と
、
工

場
の
音
や
匂
い
、
輸
送
用
の
大
型
車
の
往
来
な

ど
、
こ
れ
ま
で
は
お
互

い
さ
ま
と
受
け
入
れ
ら

れ
て
き
た
事
柄
に
も
神

経
を
使
う
必
要
が
出
て

き
た
。
工
場
の
扉
が
閉

ま
る
と
い
う
こ
と
は
、

身
近
な
工
場
が
、
遠
い

存
在
に
な
る
と
い
う
こ

と
で
も
あ
っ
た
。

ミ
ヨ
シ
は
、1
9
8
2

年
に
杉
山
さ
ん
の
父
が

創
業
。
現
在
は
、
金
型

を
使
い
射
出
成
形
で
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
の
製
品
を

造
る
。
言
葉
で
聞
い
て
も
い
ま
ひ
と
つ
ピ
ン
と

こ
な
か
っ
た
が
、
実
際
に
工
場
内
を
案
内
し
て

も
ら
い
、「
こ
れ
が
金
型
と
い
う
も
の
」「
こ
こ

に
粒
状
の
合
成
樹
脂
を
流
し
込
み
ま
す
」
と
職

人
の
小
川
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
う
と
、
急
に
面

白
さ
が
増
し
た
。
未
知
の
世
界
だ
。
ミ
ヨ
シ
で

は
、
企
業
が
「
こ
ん
な
商
品
を
作
り
た
い
」
と

構
想
し
た
段
階
の
試
作
品
を
小
ロ
ッ
ト
で
担
う

こ
と
が
多
く
、
つ
ま
り
は
世
に
出
る
前
の
も
の

を
作
る
た
め
秘
密
事
案
が
多
い
。
そ
れ
で
も
杉

山
さ
ん
は
、
工
場
を
オ
ー
プ
ン
に
す
る
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
た
か
っ
た
。

「
僕
自
身
、
新
潟
の
燕
三
条
で
バ
フ
研
磨
っ

て
い
う
器
を
磨
く
体
験
を
さ
せ
て
も
ら
っ
た
こ

と
が
あ
る
ん
で
す
。
半
日
か
け
て
ス
テ
ン
レ
ス

製
の
ぐ
い
飲
み
を
磨
い

て
、
楽
し
か
っ
た
。
今

も
大
切
に
使
っ
て
い
ま

す
。
あ
あ
い
う
イ
ベ
ン

ト
を
葛
飾
で
も
や
り
た

い
と
思
っ
た
ん
で
す

よ
」。
と
こ
ろ
が
、
区
内

の
仲
間
に
声
を
か
け
た

が
誰
も
の
っ
て
く
れ
な

い
。
面
倒
く
さ
い
、
利

益
に
つ
な
が
ら
な
い
、

秘
密
事
項
が
あ
る
と
い

う
の
が
主
な
理
由
だ
っ

た
。
そ
こ
で
、
社
員
を

説
得
し
て
自
社
だ
け
で
や
る
こ
と
に
し
た
。

1
回
目
は「
測
る
」。工
場
の
測
定
器
を
使
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
素
材
の
重
さ
や
大
き
さ
を
測
っ
て

も
ら
っ
た
。2
回
目
は「
磨
き
」。金
属
の
プ
レ
ー

ト
を
磨
い
て
イ
ニ
シ
ャ
ル
を
彫
刻
、
持
ち
帰
っ

て
も
ら
う
。3
回
目
は
パ
ソ
コ
ン
で
絵
を
描
き
、

デ
ー
タ
を
プ
レ
ー
ト
に
削
っ
た
。
毎
回
、
募
集

は
4
名
ほ
ど
。
そ
の
4
名
の
た
め
に
、
社
員
皆

で
イ
ベ
ン
ト
の
中
身
を
考
え
準
備
し
、
当
日
は

本
来
の
仕
事
を
止
め
て
対
応
し
た
。4
回
目
は
、

隣
の
墨
田
区
の
イ
ベ
ン
ト
「
ス
ミ
フ
ァ
」
か
ら

声
が
か
か
り
、
サ
イ
コ
ロ
を
作
る
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
を
行
っ
た
。
こ
の
時
、
葛
飾
区
内
の

仲
間
が
見
学
に
来
て
、次
は
葛
飾
区
で
や
ろ
う
、

と
話
が
決
ま
っ
た
の
だ
っ
た
。

2
0
1
9
年
10
月
、
第
１
回
「
か
つ
し
か

オ
ー
プ
ン
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
」は
、9
社
で
ス
タ
ー

ト
し
た
。
そ
の
た
め
に
、
志
を
同
じ
く
す
る
社

長
ら
が
月
に
一
度
、
ミ
ヨ
シ
に
集
ま
っ
て
話
し

合
い
を
続
け
た
。
心
配
し
た
工
場
の
秘
密
保
持

は
、
各
社
が
前
も
っ
て
対
応
で
き
る
。
何
よ
り

も
憂
慮
す
べ
き
は
、
怪
我
を
さ
せ
な
い
こ
と
。

蓋
を
開
け
て
み
れ
ば
、
参
加
し
た
人
た
ち
の
感

想
は
1
0
0
％
満
足
だ
っ
た
。
そ
の
後
5
回

と
も
同
じ
結
果
で
、
中
に
は
「
大
満
足
」
と
大

の
字
を
ア
ン
ケ
ー
ト
に
書
き
足
す
人
も
い
た
。

各
工
場
は
前
も
っ
て
イ
ベ
ン
ト
の
準
備
を

し
、
当
日
は
本
来
の
作
業
を
止
め
て
参
加
者
と

向
き
合
う
こ
と
に
な
る
。
そ
の
労
力
は
大
変
な

も
の
だ
け
れ
ど
、
自
分
た
ち
の
モ
ノ
づ
く
り
を

知
っ
て
ほ
し
い
、
と
い
う
純
粋
な
思
い
が
あ
っ

て
こ
そ
だ
。
来
て
く
れ
た
人
に
マ
ン
ツ
ー
マ
ン

で
向
き
合
う
と
い
う
の
は
、
モ
ノ
づ
く
り
の
会

社
だ
か
ら
こ
そ
の
、
誠
実
な
姿
勢
そ
の
も
の
だ

と
思
う
。
外
へ
扉
を
開
け
て
い
る
工
場
で
働
く

人
た
ち
は
、
と
て
も
い
い
顔
を
し
て
い
た
。

モ
ノ
づ
く
り
体
験
を
通
じ
て
、
工
場
を
身
近
に
感
じ
て
ほ
し
い

プロダクトデザインを得意とする社員の鍋島さん（左）と杉山社長。

オープンファクトリーで好評の動物形のクリップ。オープンファクトリーで好評の動物形のクリップ。
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左から4人目が社長の杉山耕治さん。
ミヨシの工場内にて社員の皆さんと。

東京都
葛飾区
西新小岩

モノづくりの技術が、職人から職人へと受け継がれてきた葛飾区の町工場。
オープンファクトリー開催に向けて奮闘してきた株式会社ミヨシの杉山耕治さんに会いに行った。

●文　阿部直美●写真　阿部 了

町工場の今を、知ってほしい。
オープンファクトリーで、地域とともに

かつしかライブファクトリー

第二十二回
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着て、寝るだけで1日の疲れをリカバリー！

TENTIALの「BAKUNE」スウェットシャツ
　ただのスウェットではない。TENTIAL
のリカバリーウェア「BAKUNE」シリーズ
は、極小セラミックス粉末を独自配合した
特殊機能繊維「SELFLAME®」を使用。血
行を促進することで血流を改善し、肩こり・
腰痛を緩和し、疲労回復などの効果が期待
できる。
　また、快適な睡眠のために大事なのは「着
心地」。「BAKUNEスウェットシャツ」はシ

アバター加工の生地で、軽くて柔らかく滑
らかな肌触り。肩や腕回りの形状を工夫し
た寝返りサポート設計で服が体にまとわり
つきにくく、体をスムーズに動かせる。
　アスリートの知見を吸収し、科学的根拠
に裏打ちされた「BAKUNE」が、
一日中頑張ったあなたの体の疲
れを軽減し、明日のパフォー
マンスをサポートする。

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
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カラーは
ネイビーをプレゼント！




