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新鮮な魚介類

プロが伝える 健康維持のツボ！表紙の続きです
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私の地元は青森です。青

森にはアスパムという変

わった形の建物がありま

す。二等辺三角形の形を

しているのです。決して

高さのある建物ではない

のですが、イルミネー

ションが付くとその形も

相まってとても映えます。

私の地元の自慢は、食べ

物が美味しい所です。

仙台よりも寒い地域です

が、魚介類が新鮮で、特

にお刺身は弾力があり、

臭みもなく、脂が乗って

いてとても美味しいです。
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アスパム

人間が声を発するときには、息を吐くことによっ

て声をだします。声楽家がオペラのアリアを歌うと

きは、早く息を吸った直後に息を長く吐きながら発

声しますから、「吐いて、吐いて、吐いて、吸う」

という腹式呼吸による発声練習を行います。肺にあ

る空気を全部吐ききれば、あとは口を一瞬開けるだ

けで肺いっぱいに新鮮な空気が入ってきます。

腹式呼吸は、丹田式呼吸、座禅呼吸法またはヨガ

呼吸法と呼ばれるものです。ポイントは３つ。

１、息を吸うときにお腹を膨らませる

２、息を吐くときにお腹をへこませる

３、息を吐く時間は息を吸う時間よりも2倍ほ

どの時間をかける

腹式呼吸とは、胸腔と腹腔を仕切っている膜状の

筋肉である横隔膜を使う呼吸法です。肋間筋や肋骨、

横隔膜の動きにはどれも制限がありますが、肋間筋

や肋骨のほうが動く範囲が少なく、横隔膜のほうが

動く範囲が大きいです。横隔膜に引っ張られること

で肺は広がりやすくなり、胸式呼吸よりも腹式呼吸

のほうが肺活量も多いとされています。

腹式呼吸を意識することで身体には様々なことが

起きるようです。自律神経を調節しリラックスでき

る（副交感神経を優位にする）、姿勢がよくなる、

便通が改善しやすい、声量が増える、代謝が向上す

る、免疫力が上がり風邪がひきにくくなるなど、メ

リットがたくさんあります。

高齢になると肺機能が弱くなりがちですが、息を

「吐く」という機能を鍛えることによって、肺のは

たらきを良くすることもできるとのこと。毎日、腹

式呼吸を十回続けて行うようにしましょう。

＊11月に入り随分と寒くなり、喉の渇きを感じに

くい季節となりました。水分不足にならないよう1

日1500㏄以上水分摂取するよう心がけましょう。

毎日の運動や散歩も忘れずに。
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運動の習慣を

つけましょう

超高齢化社会の日本では、2025年、高齢者の約5

人に1人が認知症になると言われています。高齢者

では、「寝たきりになると認知症になりやすい」と

いいます。その逆に、「よく運動すると認知症にな

りにくい」ことが最近の研究によってわかってきま

した。

なぜ運動が認知機能によい影響を与えるのでしょ

うか。それは運動をすると、脳の神経を成長させる

タンパク質が記憶を司る海馬で多く分泌され、海馬

の機能維持に効果をもたらすからだと考えられてい

ます。また、脳が正しく働くためには、絶えず十分

な血液が流れている必要があります。高齢者や認知

症患者の脳では、海馬などで脳血流の低下がみられ

ており、この血流を改善するためにも、運動をして

身体を動かすことが効果的だと考えられております。

認知症予防に適した運動は有酸素運動です。1日10

分の運動でも効果があるとの報告があります。そし

て、運動の習慣を継続することが何よりも大切です。

ぜひ、参考にしてみて下さい。

お題 地元の自慢は？
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