
1

「飲み込み力」がアップする “もも裏伸ばし”

H0515

食事をしているとき、「むせやすい」「一度に飲み込める量が減った」など、年齢とともに、飲み込みにくさ
を感じていませんか。‟飲み込み力” を簡単にアップできるストレッチなどを季刊誌NHKガッテン！2021
年冬号が紹介していました。

飲み込み力が衰えると、誤えんしやすくなったり、それが原因で誤えん性肺炎を引き起こしたりする恐れ
もあります。近年、こうした飲み込み力の低下対策として、医療現場などで注目されているのが、‟姿勢の
改善” です。私たちがものを食べるとき、そしゃくしてから食べ物を飲み込みやすい形状にして、食道に
送り込んでいるのが「舌」。舌の力の強さを「舌圧」と言い、食べ物を飲み込む力の目安になります。
つまり舌圧が低下すると、飲み込み力が低下してしまうのです。舌圧が低下する原因の１つとして、食事
中の姿勢が関係している場合があります。姿勢が前かがみになっていると、舌が下に引き込まれ、うまく
飲み込めない状態になってしまうのです。
舌がうまく働くためには、“良い姿勢” で食事をすることが大切です。ただし姿勢は、意識してもなかな

治らないものです。そこでおす
すめなのが、食事前に “もも裏
伸ばし” をすること。

私たちの体は、頭から足先まで、
筋肉や骨を介して連動していま
す。そのため、もも裏の筋肉を
伸ばすと、もも裏とつながってい
る骨盤が前傾。すると、脊柱や
胸骨、筋肉が連動し、舌（舌
骨）につながっている筋肉がゆ
るみます。これによって、舌がう
まく機能するようになり、舌圧が
アップ。飲み込み力を取り戻す
ことができると考えられるのです。

ただし飲み込み力の低下は、ほ
かに口まわりの筋力低下や、首
の筋肉の硬さなど、さまざまな
原因が考えられます。医師など
と相談したうえで、おためしくだ
さい。
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最強の健康野菜

H0516

河出書房新社から2021年11月30日に「最強の健康野菜～ブロッコリースプラウトが体にいいワケ～」とい
う本が出版されました。執筆者はお茶の水女子大学の森光康次郎教授です。毎日を健康にすごすため
には、３つの原則があります。それは「適度な運動」「十分な休養」「適切な栄養」です。この本では、栄養、
とくに食生活に焦点をあてて書かれています。

食生活では、食べ過ぎや偏った食事をせず、バランスよく食べることが、健康を保つための基本となりま
す。以前から「日本人は野菜不足だ」と指摘されています。厚生労働省では、１日の野菜摂取目標量を３
５０グラムとしていますが、十分に摂れていないのが現実です。

そんななか、近年注目されているのが「発芽野菜（スプラウト）」です。発芽したての状態は、新陳代謝も
エネルギーも非常に活発な状態で、その植物が今後成長していくためのさまざまな栄養素がさかんに作
られています。なかでも “最強の健康野菜”と呼ばれているのが「ブロッコリースプラウト」です。なぜ、ブ
ロッコリースプラウトは、 “最強の健康野菜”といわれるのでしょうか？

それは、「スルフォラファン」という、私たちの健康の維持・向上にスイッチを入れてくれる、パワフルな成
分がたっぷり含まれているからです。私たちは歳をとるとともに、さまざまな老化現象に悩まされ、健康を
損なうことが多くなります。その要因となっているのが「酸化」「糖化」「慢性炎症」「有害物質」の４つです。

この４つの要因は、私たちが若いとき
にも体に害を与えていますが、年齢を
重ねるにつれて、その影響を抑える
力が衰えたり、それまで積み重なった
ダメージが加速したりして、大きな影
響を受けます。

その結果、体の調子が悪くなったり、
病気がちになるのです。結論からいう
と、ブロッコリースプラウトに多く含まれ
る「スルフォラファン」と呼ばれる有用
成分には、この４つの要因の影響を
抑える力があるのです。

この本では、そのしくみや効果につい
て詳しく説明されてます。
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温活しましょう

H0517

高齢になると、体が冷えやすくなります。慢性的な冷えは健康の大敵です。寒さが本番になるのを前に、
運動や食事など生活習慣を見直し、体を温める「温活」を始めてみましょうという記事が2021年12月2日
の読売新聞に載っていました。
高齢になるにつれ、冷えに悩む人が多くなります。厚生労働省の国民生活基礎調査（2019年）では、手
足が冷える自覚症状のある人は、1000人当たり女性が31人、男性は14人。65歳以上では女性60人、男
性38人となり、75歳以上に限定すると、それぞれ80人、53人まで増えるそうです。温活とは、身体を温め
ることにより本来持っている免疫力を上げることです。私たちの体温の平均値は36.89±0.34℃になります。

体温が1度下がると
●免疫力は約30%低下（さまざまな病気にかかりやすく、治りにくい）
●基礎代謝は約12%低下（太りやすく、やせにくい）
●体内酵素の働きが約50%低下（消化能力・エネルギー産生力が低下）
といわれています。

体温が下がりすぎないように維持をしているのは主に筋肉の働きです。熱生産の約60%は 筋肉によるも
のですので、運動不足や肥満で筋肉量が少ないと熱生産ができず、体温が低くなります。活発な筋肉
をつくり、体温を維持しましょう。

また、偏食や無理なダイエットによって栄養が不
足したり、新陳代謝が落ちることは熱生産を 弱
めることになりますので、バランスの良い食事を
摂取するよう心がけましょう。
血行を良くするビタミンE、栄養素の代謝を助け
るビタミンB群、貧血を解消する鉄分、筋肉の
基になるアミノ酸などが効果的です。

一般社団法人・日本温活協会（東京）が認定す
る「温活指導士」で鍼灸師の川崎真澄さんが勧
めるのは湯たんぽの活用です。容器に入れるお
湯は70度前後。抱いてほのかに温かく感じる程
度にします。全身に冷えを感じる人はお腹の近く
に置くと、内臓から温まり、全身の血流が良くなり
ます。首の後ろにおいても体温が上昇します。
ただし、低温やけどには注意して下さい。
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ウォーキングだけでは筋力の衰えは防げない

H0518

2021年12月4日の日経新聞に載っていた「人生100年時代のフレイル予防講座」の中で、東京大学高
齢社会総合研究機構の飯島勝矢教授は、次のように述べていました。

「筋力や運動機能の衰えは緩やかに進行していくため、自
身では気付きにくいものです。「毎日ウオーキングをしてい
るから大丈夫」という人も要注意。

ウオーキングでは自立を支える太ももの前の筋肉（大腿四
頭筋）はなかなか鍛えることができません。

新型コロナウイルス感染症の蔓延による外出控えのなか、
体幹部分の腹筋や背筋も衰えている人が増えておリ、転倒
リスクの高まリが懸念されます。

運動に苦手意識のない人は、ウオーキングに加えてスク
ワットなどの上下運動を取リ入れることをお勧めします。

椅子や机に手をつき、足を肩幅くらいに広げてお尻をゆっく
りと下ろし、太ももに力が入っていることを感じながら、また
ゆっくリと元の姿勢に戻る運動を１０回繰リ返します。

感染対策に注意しながら出掛けるだけでもフレイル予防に
役立ちます。」
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膵臓がん 難しい早期発見

H0519

2021年12月15日の読売新聞の「安心設計」というコラムで早期発見が難しい膵臓がんを取り上げていま
した。膵臓は、消化を助ける膵液や血糖値を調節するホルモンのインスリンを分泌しています。おなかの
奥に位置し、胃や肝臓など他の臓器に囲まれています。がんになっても、自覚症状が表れにくく、早期発
見・早期治療が難しいがんです。

国立がん研究センターの推計では、今年の
新規患者数は全国で４万4000人だそうです。

5年生存率は12％と低いのですが。抗がん
剤などによる薬物治療（化学療法）を手術前
後に行うことで生存期間を延ばせるなど、治
療の幅は広がっているそうです。

膵臓がんの手術には高度な技術が求められ
るため、経験豊富な医療機関を選びたいと
コラムには書いてありました。

19年に改定された日本膵臓学会の治療指針
では、がんを小さくし、再発リスクも抑える狙い
で、手術の前に薬物治療を行う「術前化学療
法」が推奨されています。

膵臓がんは、高齢者に多く、慢性膵炎や糖尿
病などの人、家族に膵臓がん患者がいる人は
発症リスクが高いと指摘されています。

都立駒込病院院長の神沢輝実先生（消化器
内科）は「化学療法が進歩し、効果を上げてい
る。国立がん研究センターの『がん情報サービ
ス』など、正しい情報を参考にし、治療に臨ん
でほしい」と話しています。


