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サッカー観戦
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海外に行ってみたいです。

デンマークやオランダ、

ポルトガル、モロッコ…

マチュピチュを見にペ

ルーに行くのもいいです

ね。過去に海外旅行をし

た際に感じた、新しい世

界へのわくわく感をまた

味わいたいものです。

私は学生の頃、サッカーを

していました。今は、海外

のサッカーチームであるリ

バプールのファンです。い

つか、そのチームのホーム

スタジアムであるアン

フィールドに行って、サッ

カー観戦をしてみたいです。
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お題 行ってみたいところは？

一般に、軟部組織は年齢が高くなるほど硬くなっ

てくることが分かっています。その理由はたくさん

あるようですが、最も大きな理由はこれらの組織自

体が変化することです。「筋肉」「靭帯」「腱」な

どの軟部組織には、コラーゲンやエラスチンという

タンパク質が多く含まれ、これによりゴムのような

柔軟性がつくられています。しかし、これらが加齢

とともに失われていき、年々軟部組織の柔軟性が失

われていくのです。この変化は、新しい柔らかいゴ

ムが、劣化して硬いゴムに変わっていくのをイメー

ジすると、分かりやすいかもしれません。

このようなことから、歳を重ねていくとどうして

もからだが硬くなっていきます。だから中高年以降

では、からだの柔軟性を保つためには、ストレッチ

や可動域エクササイズのような予防的な運動が

不可欠になるようです。

からだが硬くなることによってたくさんの問題が

生じます。特に４つの問題が生じることを知ってお

きましょう。

① ＜ケガや転倒が多くなる＞ １つめの影

響として、ケガが多くなることを挙げることができ

ます。例えば筋肉が硬くなると、肉離れや腱損傷な

どのケガが多くなります。また靭帯や関節包が硬く

なると、体重のかけ方が偏ってきますので、それに

よって捻挫や転倒などのケガも多くなります。

② ＜変形を生じやすくなる＞ 例えば、歳

をとると腰や背中が丸まりやすくなります。腰や背

中が丸くなる理由はいくつかありますが、特に体

幹が硬くなることと関連があります。例えば腰に

は５つの椎高という骨があり、これらの椎骨は上下

の骨同士で関節をつくっています。この一つ一つの

関節が後ろに反らす動きが硬くなって、腰が丸まっ

てくるのです。

次号では引き続き、からだの柔軟性の大切さをご紹

介いたします。

歯ぎしりや食い縛りを、自覚されている方は意外

と少ないものです。就寝時に無意識のうちに力を入

れて噛んでしまう方は意外と多く、中には『たくさ

ん寝たのに、寝起きの頭痛や肩こりが辛い』という

訴えも良く聞かれます。また、高齢の方は、虫歯や

歯周病で歯を失う方も多く、嚙み合わせの位置がず

れ、過度に深く噛んでしまう方も多くいらっしゃい

ます。

また、日中は集中して作業をする時など、何かに

没頭している際に、食い縛りをしているケースが

多々あります。事務作業や読書など、力が必要な作

業でなくても、無意識にしているケースはたくさん

あります。

上あごのアーチは、舌を納めるポケットの役割を

しています。口を自然と閉じた状態で、軽く舌の表

面が上あごに触れている状態を、『下顎安静位』と

いい、歯と歯がぶつかる事がなく食い縛りの予防に

なります。肩から上に疲れを感じやすい方は、日頃

の『舌の姿勢』も意識してみては如何でしょうか。
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