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た
け
お
か
新
聞

 
風にそよぐ、若緑 

 
大人の食物アレルギーとは？ 

 

 

 

 
 

五
月
に
な
り
気
候
も
暖
か
く
な
り
、

新
緑
の
映
え
る
時
期
と
な
り
ま
し
た
。 

 

さ
て
、
今
回
は
「
大
人
の
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
」
に
つ
い
て
触
れ
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
小
児
に
多
い

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
成
人
に
お
い
て

も
無
視
で
き
な
い
問
題
で
す
。 

 

左
上
の
デ
ー
タ
で
は
、
０
歳
児
で
は
鶏

卵
、
牛
乳
、
小
麦
の
順
に
多
く
、
大
人
で

は
果
物
・
野
菜
が
最
も
多
く
、
小
麦
、
甲

殻
類
と
続
い
て
い
ま
す
。
大
人
に
果
物
・

野
菜
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
多
い
の
は
、
花
粉

ア
レ
ル
ギ
ー
の
人
が
多
く
、
あ
る
種
の
花

粉
と
果
物
・
野
菜
は
構
造
が
似
る
タ
ン

パ
ク
質
を
持
つ
た
め
、
花
粉
症
の
人
は
こ

れ
ら
の
タ
ン
パ
ク
質
に
も
反
応
し
て
ア
レ

ル
ギ
ー
を
発
症
し
や
す
い
か
ら
で
す
。 

 
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
食
物
を
摂
取

す
る
う
ち
に
免
疫
が
過
剰
反
応
す
る

「
経
口
感
作
型
」
と
、
皮
膚
や
粘
膜
か
ら

ア
レ
ル
ゲ
ン
が
侵
入
し
て
発
症
す
る
「
経

皮
感
作
型
」
に
大
き
く
分
か
れ
ま
す
。
主

な
症
状
と
し
て
は
、
皮
膚
・
呼
吸
器
・
消

化
器
・
口
腔
症
状
や
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー

シ
ョ
ッ
ク
等
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
軽
度

の
症
状
で
も
見
逃
さ
ず
、
医
療
機
関
で

の
診
断
・適
切
な
対
策
が
重
要
で
す
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     …運動の方向です 

 

 
  

お尻の筋肉で最も大きい「大殿筋」は、骨盤の後ろ

から太ももの横まで伸びていて、主に「上半身を支え

る」、「上半身と下半身の動きをつなぐ」などの役割が

あります。大殿筋を鍛えるメリットは、転びにくい身体に

なる、足がもつれにくくなる、立ち上がる時や階段がス

ムーズになる、慢性腰痛や冷え・尿漏れの予防になる

など、良いこと尽くしです。 

左に紹介している運動は、上に挙げた「大殿筋」を

主に鍛える運動です。週に２回以上を目標に行うこと

で効果が期待できますが、無理をしないことがポイント

で、痛みや不調を感じたら中止してください。 
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トレーニングは、まだまだ沢山あります！！ 

運動方法などは、リハビリ課までご相談ください 

① スクワット（しゃがみ運動） 

椅子などに掴まりながら、足を肩幅

に広げ、背筋を伸ばし、お尻を軽く

引きながら腰を下ろす。床と太もも

が平行になるまで（軽く曲げても

OK）下ろしたら、ゆっくり戻す 

② ヒップリフト（お尻上げ） 

仰向けで両膝を曲げ、お尻を真

上に持ち上げ、肩・お腹・膝ま

でが直線になるようにして、数

秒キープして下ろす 


