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新
型
う
つ
病
か
ら
心
身
を
守
る

　

新
型
う
つ
病
の

　
　
　
　

多
く
は

「適
応
障
害
」

　

新
型
う
つ
病
は
、
現
代
型
う
つ
病
や

不
定
形
（
形
や
様
式
が
定
ま
っ
て
い
な

い
）
う
つ
病
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

新
型
う
つ
病
で
も
っ
と
も
大
き
な
誤

解
は
、「
う
つ
病
の
軽
い
状
態
が
、
新

型
う
つ
病
」
と
い
う
見
方
で
す
。

　

う
つ
病
と
新
型
う
つ
病
は
違
う
も
の

で
、
症
状
の
軽
重
は
人
に
よ
り
ま
す
。

　

新
型
う
つ
病
は
一
見
す
る
と
病
名
の

よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、
実
際
に
は
マ
ス

コ
ミ
用
語
で
す
。

　

で
は
、
医
学
的
に
は
新
型
う
つ
病
を

ど
う
見
る
か
と
い
う
と
、
そ
の
多
く
は

「
適
応
障
害
（
ス
ト
レ
ス
性
障
害
）」
と

診
断
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
適
応
障
害
に
つ
い
て
知

る
こ
と
が
、
新
型
う
つ
病
対
策
へ
の
第

一
歩
と
な
り
ま
す
。

　

職
場
の
人
間
関
係
や

　
　
　

職
務
に
適
応
で
き
な
い

　

適
応
障
害
は
、「
明
確
に
特
定
で
き

る
ス
ト
レ
ス
」
を
原
因
と
し
て
発
症
す

る
、
心
因
性
精
神
疾
患
の
こ
と
を
言
い

ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
の
例
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て

い
る
の
が
、
職
場
の
人
間
関
係
の
悪
化

新
型
う
つ
病
は
、
20
～
30
歳
代
の
若
い
世
代
に
多
く
、
労
働
者
問
題
と

し
て
マ
ス
コ
ミ
で
度
々
取
り
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

新
型
う
つ
病
の
原
因
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。

こ
の
た
め
、ス
ト
レ
ス
源
か
ら
離
れ
る
こ
と
が
最
善
の
対
策
に
な
り
ま
す
。

ストレスの主な原因さまざまな症状

人間関係職務・職責

就職転職

結婚離婚

憂うつ

無気力

イライラ

疲労
食欲不振過食

腹痛過眠不眠
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や
職
務
・
職
責
の
変
化
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
就
職
、
転
職
、
結

婚
、
離
婚
と
い
っ
た
、
生
活
環
境
が
大

き
く
変
わ
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
源
と
な

り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
人
間
関
係
や
生
活
環
境
の

変
化
に
「
う
ま
く
適
応
で
き
な
い
」
と

き
に
、
適
応
障
害
は
起
こ
り
ま
す
。

心
身
と
も
に
辛
い
状
態
に

　

適
応
障
害
の
症
状
は
、
精
神
面
で
は
、

憂
う
つ
、
イ
ラ
イ
ラ
・
思
考
力
や
集
中

力
の
低
下
・
無
気
力
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
形
で
現
わ
れ
ま
す
。

　

身
体
的
に
も
、
鉛
の
よ
う
な
疲
労
感
、

不
眠
や
過
眠
、
食
欲
不
振
や
過
食
、
腹

痛
と
い
っ
た
不
調
が
起
こ
り
ま
す
。

　

本
人
に
と
っ
て
非
常
に
辛
い
状
態
で

す
が
、
同
時
に
問
題
と
な
る
の
は
、
適

応
障
害
を
発
症
し
た
人
の
行
動
で
す
。

問
題
行
動
が
現
わ
れ
る

　

適
応
障
害
に
な
る
と
心
身
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
社
会
的
に
は
遅
刻
や
無
断

欠
勤
、
仕
事
の
停
滞
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

で
は
無
謀
運
転
や
暴
力
的
行
為
と
い
っ

た
問
題
行
動
を
起
こ
す
ケ
ー
ス
が
増
え

ま
す
。

　

ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
が
自
分
に
あ
っ
て

も
相
手
の
せ
い
に
す
る
（
他
罰
）
感
情

が
強
く
な
り
、
周
囲
の
人
を
混
乱
や
困

惑
さ
せ
る
事
態
が
起
こ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
と
き
、
適
応
障
害
と
い
う

病
気
の
こ
と
を
相
手
が
知
ら
な
い
と
、

わ
が
ま
ま
、
自
分
勝
手
、
能
力
が
低
い
、

危
険
人
物
と
い
う
よ
う
な
負
の
レ
ッ
テ

ル
を
貼
ら
れ
、
状
況
は
さ
ら
に
悪
化
し

て
い
き
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
源
か
ら

　
　
　

離
れ
る
の
が
最
善
策

　

適
応
障
害
に
は
、
抗
う
つ
薬
が
効
き

に
く
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
病
は
、
脳
内
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
不

足
が
病
気
の
原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
補
充
す
る
た

め
の
抗
う
つ
薬
が
有
効
で
す
。

　

適
応
障
害
の
原
因
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン

不
足
で
は
な
い
た
め
、
こ
う
し
た
違
い

が
生
じ
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
有
効
な
対
策
と
し
て
、

特
定
し
た
ス
ト
レ
ス
か
ら
離
れ
る
と
い

う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

仕
事
や
職
場
が
ス
ト
レ
ス
源
で
あ
れ

ば
、
会
社
の
上
司
と
十
分
に
話
し
合
っ

た
う
え
で
、
配
置
換
え
や
休
職
、
退
職
、

転
職
と
い
っ
た
選
択
肢
は
考
慮
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

適
応
障
害
で
は
な
い
か
と
思
う
方
は
、

精
神
科
や
心
療
内
科
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。
会
社
に
産
業
医
が
い
る
方
は
、

相
談
し
て
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

うつ病 新型うつ病（適応障害の場合）

脳の働きが関係 心の問題が関係する　

明確な発症原因がわからない
ケースがある

ストレスが発症原因で、
ストレス源も明らか

いつも気持ちが落ちこんでい
て、好きだったことにも関心
をなくす

ストレス源に対しては気持ち
が不安定になるが、自分の好
きなことに対しては、積極的

ストレスが解消されても症状
が改善しにくい

ストレス源から離れると、次
第に回復する

自責的な傾向（すべて自分が
悪いと思う）

他罰的な傾向（原因は相手に
あると思う）

セロトニンを増やす「抗うつ薬」
の効果が期待できる

「抗うつ薬」が効きにくい

うつ病と新型うつ病（適応障害の場合）の違い
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20
～
40
歳
代
の
女
性
に
多
い

　

片
頭
痛
は
、
こ
め
か
み
に
拍
動
性

（
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
打
つ
）
の
痛
み

が
起
こ
る
タ
イ
プ
の
頭
痛
で
す
。

　

病
名
か
ら
、
こ
め
か
み
の
片
側
だ
け

に
症
状
が
出
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

実
際
に
は
約
４
割
の
人
が
こ
め
か
み
の

両
側
に
痛
み
を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

片
頭
痛
を
発
症
し
て
い
る
人
の
男
女

比
は
１
対
４
と
女
性
に
多
く
、
年
齢
別

で
は
20
～
40
代
で
有
病
率
が
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
と
と
も
に
患

者
数
が
減
少
し
て
い
く
傾
向
が
あ
り
ま

す
。

　

片
頭
痛
の
多
く
は
、
月
１
～
２
回
程

度
の
頻
度
で
起
こ
り
、
症
状
は
数
十
分

か
ら
３
日
間
程
度
続
き
ま
す
。

　

こ
の
と
き
、
拍
動
性
の
痛
み
に
加
え

て
吐
き
気
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
、
安

静
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
た
め
、
日
常
生

活
に
大
き
な
支
障
が
出
る
ケ
ー
ス
も
見

ら
れ
ま
す
。

　
片
頭
痛
の
前
兆
や

　
　
　
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

　

片
頭
痛
に
は
、
症
状
が
起
こ
る
ま
え

に
前
兆
が
あ
る
タ
イ
プ
の
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　

片
頭
痛
の
前
兆
に
は
、
キ
ラ
キ
ラ
や

ギ
ザ
ギ
ザ
の
光
が
見
え
る
こ
と
や
、
視

野
が
欠
け
た
り
と
、
視
覚
症
状
が
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
が
４
～
60
分

程
度
続
い
た
あ
と
に
、
拍
動
性
の
頭
痛

が
起
こ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
片
頭
痛
を
患
う
方
の
多
く
が
、

な
ん
ら
か
の
要
因
が
引
き
金
に
な
っ
て

発
症
す
る
と
い
う
経
験
を
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
や
、
逆
に

ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
た
と
き
。
月

経
周
期
。
寝
過
ぎ
や
睡
眠
不
足
。
空
腹

や
脱
水
。
天
気
や
温
度
の
変
化
。
匂
い

や
音
、
光
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。

安
静
に
す
る
こ
と
が
大
事

　

片
頭
痛
が
起
き
る
前
の
対
処
法
と
し

て
は
、
な
に
が
引
き
金
に
な
っ
た
か
を

記
憶
（
記
録
）
し
て
、
そ
の
状
況
を
で

き
る
だ
け
避
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

片
頭
痛
が
起
き
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、

暗
く
静
か
な
と
こ
ろ
で
横
に
な
っ
て
安

静
に
し
ま
す
。
音
や
光
、
頭
を
動
か
す

こ
と
が
、
頭
痛
が
酷
く
な
る
要
因
と
な

る
た
め
で
す
。
こ
の
と
き
、
痛
い
箇
所

を
冷
や
す
こ
と
も
有
効
で
す
。

片頭痛
こめかみに起こる脈打つ痛み

へん　　　　ず　　　　　つう

「
片
頭
痛
」
は
、
緊
張
型
頭
痛
、
群
発
頭
痛
と
並
ん
で

  

三
大
慢
性
頭
痛
の
ひ
と
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

　
◦
片
頭
痛
の
前
兆
が
起
き
た
ら
、
安
静
に
。

　
◦
市
販
の
頭
痛
薬
を
服
用
す
る
と
き
の
注
意
。
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「
南
海
ト
ラ
フ
地
震
臨
時
情
報
」
が
、

８
月
に
初
め
て
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　

南
海
ト
ラ
フ
は
、
静
岡
県
の
駿
河

湾
か
ら
九
州
の
日
向
灘
沖
ま
で
伸
び

る
、
海
底
の
溝
で
す
。
こ
の
場
所
を

震
源
と
し
て
起
こ
る
の
が
、
南
海
ト

ラ
フ
地
震
で
す
。

　

ま
ず
大
事
な
こ
と
は
、
南
海
ト
ラ

フ
地
震
は
、「
今
後
30
年
以
内
に
70

～
80
％
の
確
率
で
起
き
る
」
と
予
測

さ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　

南
海
ト
ラ
フ
地
震
は
、
今
後
起
き

る
巨
大
地
震
が
最
初
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

お
よ
そ
１
０
０
～
１
５
０
年
に
一

度
の
間
隔
で
、
こ
れ
ま
で
に
何
度
も

起
こ
っ
て
い
ま
す
。
前
回
の
「
昭
和

南
海
地
震
」
は
１
９
４
６
年
に
起
き

て
い
て
、
そ
の
前
の
「
安
政
南
海
地

震
」
か
ら
92
年
後
の
こ
と
で
し
た
。

　

南
海
ト
ラ
フ
地
震
で
は
、
一
度
大

き
な
地
震
が
起
こ
っ
た
あ
と
、
時
間

を
お
い
て
別
の
場
所
で
大
き
な
地
震

が
起
こ
る
可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
南
海
ト
ラ
フ
地
震
で

被
害
に
あ
っ
て
い
な
い
地
域
に
も
、

「
巨
大
地
震
警
戒
」「
巨
大
地
震
注

意
」
と
い
っ
た
警
報
が
出
さ
れ
ま
す
。

【
巨
大
地
震
警
戒
】
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー

ド
８
・
０
以
上
の
地
震
が
発
生
し
た

場
合
、「
地
震
発
生
か
ら
30
分
以
内

に
、
津
波
で
30
セ
ン
チ
以
上
浸
水
す

る
地
域
」
に
出
さ
れ
る
警
報
。
状
況

に
よ
っ
て
は
一
週
間
の
避
難
を
行
な

う
。

【
巨
大
地
震
注
意
】
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー

ド
７
・
０
以
上
の
地
震
が
発
生
し
た

場
合
、
避
難
ま
で
は
求
め
な
い
が
、

日
頃
の
防
災
対
策
を
再
点
検
す
る
。

生活
ほっと
ニュース

南海トラフ地震

片
頭
痛
が
頻
繁
に
起
こ
る

　

片
頭
痛
に
限
ら
ず
、
頭
が
痛
い
と
き

に
市
販
の
頭
痛
薬
を
服
用
さ
れ
る
人
も

多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

こ
の
と
き
、
注
意
が
ふ
た
つ
あ
り
ま

す
。

　

ひ
と
つ
は
、
頭
痛
が
軽
度
の
う
ち
に

薬
を
服
用
し
て
く
だ
さ
い
。
痛
み
が
強

く
な
っ
て
か
ら
で
は
、
薬
の
効
き
目
が

低
下
し
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
は
、
片
頭
痛
が
起
こ
る

頻
度
が
多
く
、
市
販
の
頭
痛
薬
を
月
に

10
日
以
上
服
用
す
る
こ
と
が
、
３
か
月

を
超
え
て
続
い
て
い
る
ケ
ー
ス
で
す
。

　

こ
れ
は
、
薬
の
使
い
過
ぎ
に
よ
る
頭

痛
（
薬
物
乱
用
頭
痛
）
を
引
き
起
こ
す

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

処
方
箋
を
必
要
と
す
る
薬
に
は
、
市

販
薬
で
は
配
合
で
き
な
い
成
分
を
含
ん

で
お
り
、
よ
り
高
い
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。

　

市
販
の
頭
痛
薬
を
週
２
回
以
上
飲
む

状
態
が
３
か
月
以
上
続
い
て
い
る
方
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
か
、
内
科

や
脳
神
経
内
科
、
脳
神
経
外
科
、
頭
痛

外
来
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

天気、温度変化
匂いや音、光
ストレス etc…
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

2025年問題を考える

人生100年時代の知恵

少子高齢化の節目を迎える日本

　2025年には、「団塊の世代（1947 ～
49年生まれ）」の人が、75歳以上となり
ます。
　1947 ～ 49年の３年間は、出生数が毎
年267万人を超えていました。
　ちなみに2023年の出生数は72万7,277
人と過去最少で、比較するといかに少子
化が深刻かわかります。
　さらに、労働者数の減少も大きな問題
となっています。2025年には、日本人の
約３人に１人が65歳以上になるとされて
いるからです。
　高齢者世代の増加と社会保障制度を支
える労働者数の減少は、医療・介護・年
金など、私たちの生活に大きな影響を及
ぼすと考えられています。

健康寿命の延伸が重要な鍵

　2025年問題に対しては、社会全体の取
り組みが必要ですが、個人としてできる
ことは「健康寿命の延伸」と言われてい
ます。
　健康寿命は、「健康上の問題で日常生活
が制限されることなく生活できる期間」
のことを表わす指標で、2023年では男女
合わせた平均が74.1歳となっています。
　健康寿命を延ばすためには、「禁煙」
「睡眠」「ストレス対策」「バランスの取れ
た食事」「適度な運動」といった基本的な
生活習慣の見直しと、社会的な孤立を避
けるといったことがあげられています。
　現在の健康状態を確認するためにも、
定期的に健康診断を受けることが大切で
す。人間ドックでチェックを行なうこと
も重要な意味を持ちます。
　また、口腔の健康は、身体の健康維持
に必須となっています。半年ごとの歯科
受診を、習慣にしましょう。

2025年問題では、少子高齢化社会への対策が、社会保障制度を守っていくうえで重
要な課題となっています。
この問題に個人として、どのような取り組みができるのでしょうか。



7〈頭のストレッチの答え〉

　長時間の立ち仕事に従事されている方は、か
かとや土踏まずに強い痛みを感じることがある
かと思います。
　休息や、足底のストレッチ・マッサージに
よって症状が治まれば問題はありません。
　ただ、歩き出しのさい、足底に鋭い痛みを感
じる症状が３か月以上続いている場合は、「足
底腱膜炎」を疑ってみる必要があります。
　足底腱膜は、踵から足指の付け根にかけて、
扇状に存在する腱（筋肉と骨をつなぐ繊維性の

組織）です。この組織によって足底には、アー
チ状の形が維持されます。
　足底腱膜に炎症が起こると、腱は小さな断裂
を繰り返し、鋭い痛みとなります。
　足底腱膜炎は、加齢や外反
母趾によって足底のアーチが
変形することでも発症します。
　足底の痛みが半年以上続い
ている場合は、「難治性足底
腱膜炎」という、治りづらい
状態になっている恐れがあり
ます。
　足底の痛みに悩まれている
方は、整形外科を受診して相
談してください。

せっかくの楽しい旅行も、また乗り物酔いをしてしまったらどうしよう……。そんな不安を解消す
るために、酔わない対策をしっかりして、秋の行楽シーズンを楽しみましょう。

乗り物酔いのメカニズム

　乗り物による揺れやスピー
ドは、主に以下の各器官に刺激
を与えます。
⃝耳—内耳にある三半規管の

リンパ液や耳石が乱れる
⃝目—景色がめまぐるしく変

わったり、視野が狭まる
⃝筋肉や関節—激しい揺れ
　これらの刺激は脳に伝達さ
れ、脳はその刺激を処理しきれ
ず限界に達すると「不快」と判
断します。
　その結果、胃腸の働きや呼
吸、血圧をつかさどる自律神経
が乱れて、吐き気や嘔吐、頭痛
やめまいなどの症状が乗り物
酔いとなって現われます。
　また、酔う人、酔わない人が

いるのは、この刺激を適切にさ
ばく脳の限界に個人差がある
からです。普段酔わない人で
も、体調や環境によって処理の
限界が変化して、酔ってしまう
場合があります。

乗り物酔い防止対策

①睡眠不足は、自律神経の乱れ
につながり、酔いやすくな
るので、睡眠は十分とる。

②満腹は避け、空腹の場合は、
乗る前に軽く食べる。また、
飲酒は避ける。

③体を締め付ける服装やきつ
いベルトや下着は避け、リ
ラックスできる服装が良い。

④下を見続けるような読書や
ゲーム、スマホ等はしない。

⑤車内の臭いで酔ってしまう

場合もあるので、窓が開け
られる場合は換気をする。

⑥酔い止めの薬を服用するこ
とで、不安を解消する。

＊ ＊ ＊
　その他、ガムを噛んだり会話
をしたり、「酔わない」と思い
込むことも良い対策です。
　また、急に酔いやすくなった
り、症状がひどい場合は、他の
病気が隠れている可能性もあり
ますので、医療機関を受診しま
しょう。

＊乗り物酔いを防ぐ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
歩き出すと足底に鋭い痛みが

①秋　②食　③絵　④動　⑤天　⑥読
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①　なすはヘタを切り落として半分に切り、皮に斜め

に切り込みを入れては長さを半分に切る。豚肉は

４cm 幅に切る。

②　20cm くらいのフライパンに油を中火で熱してな

すを入れ、焼き色が着いたら返して両面を焼いて

取り出す。

③　②のフライパンに豚肉を入れ中火で火が通るまで

炒める。豚肉を端に寄せ、なすを戻し入れてⓐを

加え煮立ったら弱めの中火で６～７分煮る。

④　器に盛り、千切りの青じそをのせる。

なすと豚肉の旨みが出た煮汁も美味
しい。茹でたそうめんに汁ごとかけ
ていただくのもおすすめです！

だし	 1カップ

しょうゆ	 大さじ1と½
みりん	 大さじ1

砂糖	 大さじ½

なすと豚肉のうま煮
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

コクシジオイデス症

1人分 331 kcal
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