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こ
ん
な
症
状
は
緊
張
の
サ
イ
ン
で
す

【
身
体
面
】

眠
れ
な
い
、
す
ぐ
目
が
覚
め
る
、
頭
痛
、

腹
痛
、
肩
こ
り
、
目
ま
い
、
疲
れ
が
取
れ

な
い
、
血
圧
が
上
が
る
　
な
ど

【
心
理
面
】

イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
落
ち
着
か
な
い
、
意
欲

が
湧
か
な
い
、
気
分
が
落
ち
込
む
、
自
分

や
他
人
を
責
め
る
感
情
が
増
す
　
な
ど

特
に
高
齢
者
は
、
身
体
活
動
量
が
低
下
し

や
す
い
こ
と
か
ら
体
力
も
落
ち
や
す
い
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

体
と
心
の
不
調
を
防
ぐ
た
め
に
、

健
康
管
理
に
努
め
ま
し
ょ
う

十
分
な
睡
眠
を
取
り
、
規
則
正
し
い

生
活
習
慣
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

外
出
機
会
が
減
り
自
宅
で
生
活
す
る
時
間

が
増
え
る
と
、
起
床
時
間
や
就
寝
時
間
が
遅

く
な
っ
た
り
、
食
事
の
時
間
が
不
規
則
に

な
っ
た
り
し
が
ち
で
す
。
生
活
リ
ズ
ム
の
乱

れ
は
自
律
神
経
の
不
調
を
招
き
や
す
く
、
ま

た
、
体
重
が
増
加
す
る
な
ど
肥
満
に
つ
な
が

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

30
分
に
１
回
は
、

立
っ
て
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

体
を
動
か
す
こ
と
は
、
体
力
の
低
下
を
防

ぐ
だ
け
で
な
く
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
効

果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
宅
で
で

き
る
体
操
や
運
動
、家
事
、庭
の
手
入
れ
、畑

仕
事
な
ど
で
積
極
的
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

「
ふ
じ
サ
ン
サ
ン
体
操
」
や
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
も
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

新型コロナウイルスの感染拡大により、不安や心配などで落ち着かない
日々を過ごしている人も多いのではないでしょうか。先の見えない状況や
外出・行動の制限は、知らず知らずのうちに体や心を緊張させ、様々な不
調を引き起こす危険性を高くします。
そこで今回は、体と心の不調を防ぐための健康づくりの方法を紹介します。

家
庭
で
血
圧
を
測
定
し
ま
し
ょ
う

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
血
圧
は
高
く
な
る

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
血
圧
が
高
い
状
態
が
続

く
と
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と

し
た
体
調
の
変
化
に
す
ぐ
気
が
つ
け
る
よ
う

に
、
血
圧
測
定
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。
血

圧
値
が
高
い
状
態
（
最
高
1
4
0
・
最
低
90

m
m
Hg
以
上
）
が
続
く
場
合
は
、
医
療
機

関
の
受
診
も
考
え
ま
し
ょ
う
。

【
血
圧
の
正
し
い
測
り
方
と
ポ
イ
ン
ト
】

・�

測
定
は
1
日
2
回

（
朝
と
夜
）
行
い

ま
し
ょ
う
。
朝
は

起
床
後
1
時
間
以

内
に
、
排
尿
後
か

つ
朝
食
や
服
薬
の

前
、
夜
は
就
寝
前

に
測
定
し
ま
す
。

・�
座
っ
て
１
～
２
分

安
静
に
し
て
か
ら

測
定
を
開
始
し
ま
す
。

※�

測
定
直
前
の
入
浴
、
喫
煙
、
飲
酒
、
コ
ー

ヒ
ー
な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
物
の
摂
取

は
血
圧
値
に
影
響
が
あ
り
ま
す
。

※�

7
日
間
測
定
し
平
均
値
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

今こそ！

問合せ／健康政策課（164-9023　564-7172）・地域保健課（☎️64-8993　564-9030）

下半身の筋肉をバランスよく鍛える
スクワット

股関節を意識しながら4
秒間かけて腰を落とす
（膝の角度は最大90度ま
でを目指す）。4秒間か
けて元に戻す。

椅子に背筋を伸ばして座る
カフを心臓と
同じ高さにする
腕に力を入れない

健康づくりを
意識しましょう

【ポイント】
◦�肩幅の広さで立ち、内股
やガニ股にならないよ
うに気をつけましょう。

◦�膝は爪先より前に出な
いようにしましょう。

足腰が弱い人は、
椅子を使いましょう

ご
当
地
体
操
「
ふ
じ
サ
ン
サ
ン
体
操
」

で
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

「
ふ
じ
サ
ン
サ
ン
体
操
」

は
市
公
式
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
配
信
し
て
い
る
ほ

か
、D
V
D
を
無
料
配
布
し
て
い
ま
す
。

申
込
み
は
、
電
話
で
地
域
保
健
課
へ
。

▲動画は
こちら

１２

３

大腰筋と腹筋を鍛える
もも上げ

膝に力を入れ
て4秒間かけ
て胸に近づけ、
同時に上体を
かがめる。4
秒間かけて元
に戻す。

背筋を伸ばし、
椅子に浅く座
る。両手で椅
子の座面前側
を軽く押さえ
る。両足は肩
幅程度開く。

衰えやすい「大腿四頭筋」を鍛える
膝伸ばし

足が床と平行に
なるように力を
入れて、4秒間

背筋を伸ばし、
椅子に浅く座る。
両手で椅子の座
面前側を軽く押
さえる。両足は
肩幅程度開く。

かけて上げ、
4秒間かけ
て元に戻す。

衰えやすい下半身の筋肉を鍛えよう！ 8秒声に出してカウントします。10回で1セット（膝伸ばし
ともも上げは左右各10回）、週に3セット以上が目標です。体
調が悪いときや痛みがあるときは無理せず休養を取りましょう。

自宅でできる
お勧め筋力トレーニング


