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健診企画グループ（093-672-6210）

「健康寿命」とは健康上の問題がない状態で日常生活を過ごせる期間のこと
です。この「健康寿命」が短くなる要因の一つに、ロコモティブシンドロー
ム（運動器症候群）がありますが、骨粗鬆症による骨折や動作の制限もその
大きな要因とされています。今回は、骨粗鬆症についてご紹介しましょう。

〒805-0062
北九州市八幡東区平野1-11-1
TEL０９３-６７２-６２１０（健診予約）
ホームページ http://www.kyuken.or.jp
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【正常な骨と骨粗鬆症の骨（背骨）】

骨の中が
スカスカに
なります !!

骨の中が
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正常な背骨の断面図 骨粗鬆症の背骨の断面図

当センター骨密度測定機器の紹介と検査方法

最新機器導入！

骨幹部 遠位部

橈骨

夏の疲れたまっていませんか？
～特に暑かった今年の夏 !!   たまった疲労回復についてのアドバイス～

疲労には肩こりや腰痛、頭痛などの身体的疲れだけでなく、イライラや食欲不振、不安などの精神的な疲れもあります。疲労には肩こりや腰痛、頭痛などの身体的疲れだけでなく、イライラや食欲不振、不安などの精神的な疲れもあります。

このような状態を放っておくと、発熱や重大な精神疾患、そして過労死など最悪の結果をもたらすことになりかねません。このような状態を放っておくと、発熱や重大な精神疾患、そして過労死など最悪の結果をもたらすことになりかねません。

【身体的な疲労】【身体的な疲労】

背伸び背伸び

腹式呼吸腹式呼吸 おへそ覗きおへそ覗き 両膝を開く両膝を開く 下半身をひねる下半身をひねる

腕肩のつけ根腕肩のつけ根 腕肩周辺腕肩周辺 肩甲骨を開く肩甲骨を開く 肩甲骨を縮める肩甲骨を縮める

【精神的な疲労】【精神的な疲労】

【図Ａ】

肩こり肩こり 腰痛腰痛 頭痛頭痛 倦怠感倦怠感 イライライライラ 食欲不振食欲不振 不安不安 やる気が出ないやる気が出ない

『疲労って何？』

◆疲れた時こそ休むより運動すること（これを積極的休養といいます）が疲労回復のカギです。
　血流を良くする適度な運動であるストレッチで疲労回復を高めましょう！
◆疲れた時こそ休むより運動すること（これを積極的休養といいます）が疲労回復のカギです。
　血流を良くする適度な運動であるストレッチで疲労回復を高めましょう！

『積極的休養（=アクティブレスト）』が疲労回復のカギ

『疲労回復に役立つビタミン』

【疲労回復おすすめメニュー】
　◆豚しゃぶサラダ ……… 豚肉（ビタミンＢ１）、玉ねぎ（アリシン）、梅干し（クエン酸）、お好みの野菜、ポン酢
　◆ぎょうざ ………………  豚ミンチ（ビタミンＢ１）、にら（ビタミンＢ２、アリシン）、にんにく（アリシン）、キャベツ、ぎょうざの皮
　◆うなぎの柳川風 ……… うなぎ蒲焼（ビタミンＢ１、Ｂ２）、卵（ビタミンＢ２）
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ビタミンＢ群は疲労回復になくてはならない栄養素です。

をエネルギーにかえる働きをします。不足すると代謝がうまくいかず、疲れやすくなります。
特に、ビタミンＢ１は疲労回復のビタミンと言われます。レバー、豚肉、卵、うなぎ、ナッツ類、玄米などに多く含まれます。
ビタミンＢ１は、玉ねぎ、ニラ、ねぎ、にんにくなどに含まれる“アリシン”を一緒にとると、アリチアミンとなって、吸収率が良くなります。疲労回
復を助けるビタミンは、その組み合わせで効果が大幅アップします。
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