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運
動
と
こ
こ
ろ
の
健
康

～
か
ら
だ
を
動
か
し
こ
こ
ろ
の
充
電
を
～
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こ
こ
ろ
と
身
体
は
つ
な
が
っ
て
い
る

『
♪
最
近
ス
ト
レ
ッ
チ
を
怠
っ
て
い
る
か
ら
か

な
ぁ
？　

上
手
く
開
け
な
い
ん
だ　

心
が　

ぎ

こ
ち
な
く
て
O
h
♪
』

こ
れ
は
、
日
本
の
人
気
ロ
ッ
ク
バ
ン
ド

M
r.Children

（
ミ
ス
タ
ー
チ
ル
ド
レ
ン
）の「
箒

星
（
ほ
う
き
ぼ
し
）」
と
い
う
曲
の
歌
詞
の
一

部
で
す
。

２
０
０
７
年
に
発
売
さ
れ
、
流
行
し
た
こ

の
曲
を
皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

「
ス
ト
レ
ッ
チ
を
怠
る
と
心
が
上
手
く
開
け

な
い
」
と
い
う
歌
詞
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
怠
る

と
身
体
は
硬
直
し
、
身
体
が
硬
い
と
心
も
硬

く
閉
ざ
し
て
し
ま
う
と
い
う
、
ま
さ
に
心
と
身

体
は
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
を
端
的
に
表
わ
し

て
い
る
と
感
じ
た
一
文
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き
こ
そ
身
体

へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
！

モ
ヤ
モ
ヤ
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
感
情
の
と
き
、

ま
た
は
、
疲
れ
た
と
き
、
皆
さ
ん
は
ど
う
し

て
い
ま
す
か
？

多
く
の
人
が
「
疲
れ
た
ら
か
ら
だ
を
休
め

る
」
と
答
え
る
で
し
ょ
う
。
ゆ
っ
く
り
休
む
こ

と
で
回
復
に
向
か
う
こ
と
が
で
き
る
疲
労
で
あ

れ
ば
問
題
な
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、「
休
む
」
だ
け
で
は
解
消
で
き
な

い
疲
労
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
に

は
、
質
の
高
い
睡
眠
や
休
息
が
と
れ
て
い
な
い

こ
と
と
も
関
係
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
ん
な
時
こ

そ
、「
身
体
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
」
が
効
果
的
で
す
。

ス
ト
レ
ス
と
感
じ
て
い
る
事
を
「
考
え
な
い
」

よ
う
に
す
る
の
は
、
難
し
い
こ
と
で
す
。
だ
か

ら
こ
そ
、
悩
み
ご
と
を
ず
っ
と
抱
え
込
み
、
脳

や
こ
こ
ろ
を
酷
使
す
る
の
で
は
な
く
、
ス
ト
レ

ス
は
脇
に
置
き
、
身
体
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
集

中
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

適
度
に
軽
い
運
動
は
、
血
流
を
促
進
し
、

質
の
良
い
睡
眠
に
導
き
、
疲
労
回
復
を
早
め

ま
す
。
一
方
、
休
日
に
ダ
ラ
ダ
ラ
と
昼
寝
な

ど
を
し
て
過
ご
す
と
、
か
え
っ
て
、
自
律
神
経

（
※
１
）
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
ま
す
。

思
い
切
っ
て
、
積
極
的
に
活
動
し
て
こ
こ
ろ
と

身
体
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
は
か
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

な
ん
と
な
く
不
調
の
と
き
は「
歩
こ
う
！
」

最
近
の
研
究
に
よ
る
と
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
軽
い
運
動
に
多
く
の
健
康

効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

身
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ

ン
放
出
抑
制
作
用
が
強
力
に
な
り
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
改
善
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

特
に
お
す
す
め
は
、「
歩
く
」
こ
と
で
す
。

リ
ズ
ム
よ
く
、
心
地
よ
い
と
思
う
ペ
ー
ス
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
一
定
の
リ

ズ
ム
を
繰
り
返
す
運
動
は
、
自
律
神
経
を
整

え
て
く
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
歩
く
」
こ
と
で
、
脳
内
ホ
ル
モ
ン
の
中
で

も
抑
う
つ
で
減
少
す
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ド
ー
パ

ミ
ン
と
い
っ
た
神
経
伝
達
物
質
が
増
え
、
ま

た
、脳
の
栄
養
に
な
る
脳
由
来
神
経
栄
養
因
子

（
B
D
N
F
）
が
増
え
る
な
ど
、
脳
に
変
化

を
も
た
ら
し
ま
す
。

外
に
出
て
「
歩
く
」
こ
と
が
難
し
い
場
合
に

は
、
家
の
中
で
、
そ
の
場
で
の
足
踏
み
運
動
も

お
す
す
め
で
す
。
リ
ズ
ム
運
動
を
始
め
て
５

分
ほ
ど
経
つ
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
し
始
め
る

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
身
体
活
動
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
」
で
は
、
今
よ
り
10
分

多
く
身
体
を
動
か
そ
う
と
い
う
「
＋
10
（
プ

ラ
ス
テ
ン
）」を
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

10
分
は
歩
数
に
す
る
と
お
よ
そ
１
０
０
０

歩
で
す
。
プ
ラ
ス
10
分
、
い
つ
も
よ
り
多
く
歩

く
こ
と
で
身
体
活
動
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

意
識
を
外
に
向
け
て
楽
し
み
な
が
ら
歩
く

さ
ら
に
、「
歩
く
」
と
き
に
、
自
分
自
身
の

身
体
や
汗
に
意
識
を
向
け
た
人
よ
り
、「
一

緒
に
運
動
す
る
人
」「
周
り
の
景
色
」
に
意
識

を
向
け
た
人
の
方
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
の
否
定

的
感
情
が
少
な
く
、
高
揚
感
や
心
地
よ
さ
が

高
か
っ
た
、
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
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教
え
て

健
康
法

海馬

運動

制御

ストレス

海馬は視床下部に働き掛けて
ストレスホルモンの放出を抑制

視床下部
↓
下垂体
↓
副腎

ストレスホルモン放出
放出が抑制されると…

運動が海馬の
神経新生を促進

放出が続くと…

慢性的なストレス

抑うつ

メンタルヘルスの
改善・向上

脳１日10,000歩
（うち速歩30分以上） メタボの予防
１日8,000歩

（うち速歩20分以上）
高血圧症・
糖尿病の予防

１日7,000歩
（うち速歩15分以上）

骨粗しょう症・
がんの予防

１日5,000歩
（うち速歩7.5分以上）

認知症・心疾患・
脳卒中の予防

１日4,000歩
（うち速歩5分以上）

うつ病、睡眠障害
の予防

出典：青柳幸利（東京都健康長寿医療センター研究所）「中之条研究」

プラス10分
歩くだけで歩数は
1,000歩
アップ！

＜全身を伸ばす＞
❶�仰向けのまま、両手は頭の上で組み両足は揃えて、全身を

伸ばします。

＜おしりを伸ばす＞
❶�仰向けになり、両手で片膝を抱えて、ゆっくりと胸へ引き

寄せます。少ししたら元に戻し、2～3回繰り返し、反対の
膝も同じように行いましょう。

❷�次に曲げた右膝を左側に倒し、左手で右膝を下に押さえま
す。少ししたら元に戻し、2～3回繰り返し、反対の膝も同
じように行いましょう。

＜背中を伸ばす＞
❶よつんばいになります。
❷�手のひらを上に向けて、腕を前に伸ばしながら上半身を沈

め、おしりを後ろに引きます。背中が伸びていることを意
識しながら行いましょう。

　ストレッチ後、寝る前には、仰向けのままゆっくり大きく
深呼吸をして寝つく準備を、起きた際には、手足をグーパー
したり、バタバタ動かしたりして、からだを目覚めさせま
しょう。

＜全身を伸ばす＞
❶�足を肩幅に開いて両手を組んで、頭の

上に上げ全身を伸ばします。
❷�次に、腕を伸ばしたまま体を横へ倒し、

体側を伸ばします。

＜肩を上げ下げする＞
❶�息を吸いながら両肩を上に上げていき

ます。
❷�息を吐きながら一気に力を抜いて肩を

落とします。

＜肩をまわす＞
❶両手を左右の鎖骨におきます。
❷�手を鎖骨から離さないまま、ゆっくり大きく肘を回しま

す。肩の前、後ろが伸びていることを意識しながら行いま
しょう。

＜首を伸ばす＞
❶�伸ばす側の手を背中に回し、反対の手を耳の上に当てます。
❷手を当てた頭を軽く真横に傾けます。

・呼吸は止めずに
・無理せず、きもちがよいと思う程度で10～20秒
・反動をつけずに、ゆっくりと
・ストレッチされている部位をじっくり感じながら

　寝る前には、こころとからだの緊張をほぐすため、起きた時
には、からだを目覚めさせるため、布団でからだを軽く動かし
てみましょう。
　呼吸は止めずに、ゆっくり深く続けながら行いましょう。

参照）新ストレスマネジメントハンドブック　公益社団法人　全国労働衛生団体連合会

ポ
イ
ン
ト
は
「
楽
し
く
感
じ
ら
れ
る
」
こ
と

で
す
。

す
き
間
時
間
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
意
識
す
る

悩
み
や
不
安
な
ど
考
え
す
ぎ
る
と
、
身
体

に
力
が
入
り
、
呼
吸
も
浅
く
な
り
が
ち
で
す
。

ゆ
っ
く
り
呼
吸
を
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を

す
る
こ
と
は
、
緊
張
し
て
い
る
身
体
や
筋
肉
を

ゆ
る
め
、
血
行
を
促
進
し
て
く
れ
ま
す
。

そ
こ
で
、「
朝
起
き
た
と
き
」
ま
た
、「
仕

事
の
合
間
」「
就
寝
前
」
な
ど
、
す
き
間
時
間

を
見
つ
け
て
„
ス
ト
レ
ッ
チ
＂
を
取
り
入
れ
て

み
ま
し
ょ
う
。

女
性
勤
労
者
40
名
を
対
象
に
毎
日
10
分
間
、

就
寝
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
し
て
も
ら
っ
た

結
果
、
３
週
間
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
実
施
で
、
抑

う
つ
と
更
年
期
症
状
の
改
善
が
確
認
さ
れ
た
と

い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

特
に
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
は
、„
ス
ト
レ
ッ
チ

さ
れ
て
い
る
部
位
を
じ
っ
く
り
感
じ
な
が
ら
＂

行
う
こ
と
で
す
。
身
体
が
ほ
ぐ
れ
て
い
く
こ
と

に
よ
り
、
自
然
と
気
持
ち
も
ゆ
っ
た
り
と
穏

や
か
に
な
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

（
※
1
）自
律
神
経
と
は
、「
呼
吸
を
す
る
」「
血
液
を

流
す
」「
食
べ
物
を
消
化
す
る
」な
ど
、
私
た
ち
が
生

き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
働
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
く
れ
る
重
要
な
神
経
で
、
自
分
の
意
思
で
動
か
せ

な
い
心
臓
や
血
の
流
れ
な
ど
の
動
き
を
支
配
す
る
神

経
で
す
。

ストレッチのポイント 布団でできるストレッチ

運動とメンタルヘルスの関係図1）　歩くとこんな効果が！
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