
サ
ン

介
護
新
聞

第１８２号
令和７年４月号

政
府
が
今
国
会
に
提
出
を
予
定

す
る
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
法
な
ど
の

改
正
案
の
内
容
が
分
か
っ
た
。
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
を
利
用
し
て
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
期
限
の
更
新
や

住
所
変
更
な
ど
が
で
き
る
国
家

資
格
の
対
象
に
、
獣
医
師
や
電

気
工
事
士
な
ど
４
４
資
格
を
追

加
す
る
。
政
府
の
デ
ジ
タ
ル
分
野

の
重
点
計
画
に
基
づ
く
対
応
で
、

近
く
閣
議
決
定
す
る
。

法
令
上
は
現
在
、
介
護
福
祉
士

な
ど
８
２
の
国
家
資
格
で
マ
イ

ナ
申
請
が
可
能
で
、
新
た
に
追
加

す
る
の
は
公
認
会
計
士
や
司
法

書
士
、
中
小
企
業
診
断
士
、
宅
地

建
物
取
引
士
な
ど
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
使
っ
た
手
続
き

に
は
、
資
格
の
管
理
団
体
の
準

備
な
ど
が
必
要
と
な
る
。

２
０
２
４
年
に
生
ま
れ
た
子
ど
も

の
数
（
外
国
人
含
む
）
は
７
２
万
９

８
８
人
。
統
計
を
取
り
始
め
た
１
８

９
９
年
以
降
で
最
少
。
２
３
年
よ
り

３
万
７
６
４
３
人
（
５
・
０
％
）
減
り
、

９
年
連
続
で
最
少
を
更
新
。
全
都

道
府
県
で
減
少
し
た
。
死
亡
数
が

出
生
数
を
上
回
る
「
自
然
減
」
は
８

９
万
７
６
９
６
人
で
過
去
最
大
。
少

子
化
は
政
府
想
定
よ
り
１
５
年
速

い
ペ
ー
ス
で
進
ん
で
お
り
、
歯
止
め

が
か
か
ら
な
い
状
況
だ
。
厚
労
省
が

人
口
動
態
統
計
の
速
報
値
と
し
て

発
表
。
今
後
発
表
す
る
日
本
人
だ

け
の
出
生
数
は
初
め
て
７
０
万
人

を
割
る
可
能
性
が
高
ま
っ
て
い
る
。

物
価
高
で
子
育
て
へ
の
経
済
的
不

安
が
高
ま
っ
た
こ
と
や
、
未
婚
・
晩

婚
傾
向
が
進
ん
だ
こ
と
が
背
景
に

あ
る
と
み
ら
れ
る
。
婚
姻
数
が
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
禍
で
大
幅
に
減
っ

た
こ
と
も
響
く
。
厚
労
省
は
「
結
婚

や
子
育
て
の
希
望
を
阻
む
要
因
が

複
雑
に
絡
み
合
っ
て
い
る
」
と
説
明
。

日
本
人
の
出
生
数
は
第
２
次
ベ

ビ
ー
ブ
ー
ム
の
ピ
ー
ク
だ
っ
た
１
９

７
３
年
（
約
２
０
９
万
人
）
以
降
は

減
少
傾
向
に
入
り
、
２
０
１
６
年
に

１
０
０
万
人
を
割
り
込
ん
だ
。
１
９

年
に
９
０
万
人
、
２
２
年
に
８
０
万

人
を
割
っ
た
。

これらの睡眠の変化は、上昇した深部体温の大幅
な低下（放熱）と関連していた。人工炭酸泉と塩化物
泉のグループでは、熱放散の増加と深部体温の低下が
観察された。また、アンケートでは、塩化物泉の入浴

後に疲労感が強く出ていた。

南
足
柄
市
は
１
人
暮
ら
し
の
高
齢
者

を
サ
ポ
ー
ト
し
よ
う
と
、
ボ
タ
ン
を

押
す
だ
け
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や

安
否
確
認
が
で
き
る
生
活
サ
ポ
ー
ト

機
器
「
マ
ゴ
コ
ロ
ボ
タ
ン
」
の
実
証
実

験
を
行
っ
て
い
る
。
神
奈
川
県
内
で

は
初
め
て
の
試
み
。
生
活
支
援
や
孤

立
対
策
に
向
け
て
有
用
性
や
課
題
を

検
証
す
る
。
「
マ
ゴ
コ
ロ
ボ
タ
ン
」
は

高
齢
者
の
生
活
支
援
に
取
り
組
む

「
Ｍ
Ｉ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ
Ｙ
Ａ
２
１
」
が
開
発
。

操
作
が
簡
単
な
こ
と
か
ら
電
子
機
器

が
苦
手
な
高
齢
者
で
も
使
用
し
や
す

い
と
さ
れ
る
。
ボ
タ
ン
を
１
回
押
す

と
天
気
や
気
温
な
ど
が
内
蔵
の
ス

ピ
ー
カ
ー
か
ら
流
れ
、
２
回
押
せ
ば

コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
に
つ
な
が
り
買
い

物
代
行
や
電
球
交
換
を
別
料
金
で
手

配
で
き
る
。
長
押
し
す
る
と
録
音
を

行
い
、
設
定
し
た
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
（
ラ
イ

ン
）
ア
カ
ウ
ン
ト
に
音
声
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
送
信
し
て
家
族
ら
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
る
。
こ
の
ほ
か
、

設
定
に
応
じ
て
服
薬
確
認
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
や
緊
急
地
震
速
報
も
受
信
す

る
こ
と
が
で
き
る
。
同
社
の
担
当
者

は
「ボ
タ
ン
を
押
す
だ
け
で
誰
で
も
簡

単
に
使
え
る
。
日
常
生
活
で
自
然
に

使
い
な
が
ら
、
防
災
に
も
役
に
立
て

て
ほ
し
い
」と
呼
び
か
け
て
い
る
。

今月の１枚

「たんぽぽ」

「マ
ゴ
コ
ロ
ボ
タ
ン
」で
支
援

介
護
保
険
料
が
微
減
、
月
６
２
０
２
円

薬
局
を
利
用
す
る
６
５
歳
以
上

の
う
ち
、
６
種
類
以
上
の
薬
を

服
用
す
る
患
者
は
約
２
割
で
、

高
齢
に
な
る
ほ
ど
割
合
が
高
く

な
る
傾
向
が
あ
る
と
の
調
査
結

果
を
横
浜
薬
科
大
な
ど
の
研
究

チ
ー
ム
が
発
表
。
多
剤
服
用
で

副
作
用
や
飲
み
間
違
え
の
リ
ス

ク
が
増
す
こ
と
が
高
齢
者
の
課

題
と
な
っ
て
い
る
。
調
査
で
は
、

胃
腸
薬
や
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
、
痛

み
止
め
な
ど
の
不
必
要
な
投
与

が
目
立
っ
た
。

厚
労
省
で
記
者
会
見
し
た
田
口

真
穂
・
横
浜
薬
科
大
准
教
授

（
薬
学
）
は
「
処
方
さ
れ
た
薬
を

勝
手
に
や
め
る
と
悪
影
響
が
出

る
恐
れ
が
あ
る
。
多
剤
服
用
で

悩
ん
で
い
る
人
は
、
薬
剤
師
や

医
師
ら
に
相
談
す
る
と
減
薬
で

き
る
可
能
性
が
あ
る
」
と
話
し

た
。
減
薬
に
よ
る
医
療
費
削
減

も
期
待
で
き
る
と
い
う
。

求人のお知らせ
当社では新しい仲間を募集しています。
詳しくはQRコードをチェック！

厚
労
省
は
、
介
護
保
険
料
の
う
ち
、

４
０
〜
６
４
歳
の
人
が
２
０
２
５
年

度
に
負
担
す
る
の
は
平
均
で
１
人

当
た
り
月
６
２
０
２
円
に
な
る
と

の
推
計
を
公
表
。
企
業
や
公
費
に
よ

る
負
担
分
を
含
む
。
２
４
年
度
か
ら

７
４
円
減
少
し
た
。
介
護
予
防
の
取

り
組
み
の
効
果
な
ど
が
影
響
し
た

と
み
ら
れ
る
。

近
年
の
保
険
料
は
、
高
齢
化
に
伴
う

介
護
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
増
な
ど
で

上
昇
傾
向
が
続
き
、
制
度
が
始
ま
っ

た
２
０
０
０
年
度
（
月
２
０
７
５

円
）の
約
３
倍
に
膨
ら
ん
で
い
る
。

健
康
保
険
組
合
な
ど
に
加
入
し
て
い
る

会
社
員
は
労
使
折
半
。
給
与
水
準
が
高

い
ほ
ど
負
担
額
が
増
え
る
。
国
民
健
康

保
険
に
入
っ
て
い
る
自
営
業
者
ら
の
保

険
料
は
、
半
分
が
公
費
で
賄
わ
れ
る
。

４
０
〜
６
４
歳
の
保
険
料
は
毎
年
度
改

定
。
６
５
歳
以
上
の
保
険
料
は
市
区
町

村
ご
と
に
３
年
に
１
度
改
定
さ
れ
、
２

４
年
度
か
ら
３
年
間
は
全
国
平
均
で
月

６
２
２
５
円
と
な
り
、

過
去
最
高
を
更
新
し

た
。
国
民
健
康
保
険

に
入
っ
て
い
る
自
営

業
者
ら
の
保
険
料
は
、

半
分
が
公
費
で
賄
わ

れ
る
。

薬
６
剤
以
上
服
用
高
齢
患
者
の
２
割

マ
イ
ナ
活
用
、
４
４
資
格
を
追
加

２
４
年
出
生
、
過
去
最
少
７
２
万
人

例
え
ば
７
０
歳
で
１
１
種
類

の
薬
を
飲
ん
で
い
た
女
性
は

自
宅
に
残
薬
が
多
数
あ
り
、

飲
み
忘
れ
が
目
立
つ
状
況

だ
っ
た
が
、
薬
剤
師
へ
の
相

談
を
き
っ
か
け
に
処
方
が
２

種
類
に
見
直
さ
れ
、
適
切
に

服
用
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

調
査
は
２
０
２
０
年
４
月

〜
２
３
年
９
月
に
薬
局
の
シ

ス
テ
ム
に
登
録
さ
れ
た
６
５

歳
以
上
の
高
齢
者
約
１
４
５

万
人
が
対
象
。
６
種
類
以
上

の
薬
を
飲
ん
で
い
る
人
は
１

９
・
６
％
で
、
９
０
歳
以
上
で

３
４
・７
％
に
上
っ
た
。
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陽
天、火、昼
春と夏、男
性、表面、
上部、熱軽
い、浮上、
乾燥、興奮、
辛い

夏至（１年の場合）
正午（１日の場合）

陰
地、水、夜
秋と冬、女
性、内面、
下部、寒重
い、沈下、
湿潤、抑制、
苦い

陰が極まったとき

陽が極まったとき

春の不調を整える東洋医学の知恵

東洋思想に「陰陽論」があります。それは、この世に存在するも
のすべては「陰」と「陽」から成り立っているという考え方です。
季節で考えると、春から夏にかけては「陽」に向かっていきます
が、夏から冬にかけては「陰」に向かっていきます。春から夏は
「陽」の気が盛んになるため活発に行動するように、秋から冬に
かけては「陰」の気が盛んになるため行動を控えるようにと考え
られています。
人も「陰陽」に分けることができます。お腹は「陰」で背中は
「陽」です。お腹は影になるため「陰」に、背中は太陽の光があ
たるため「陽」になります。このように、「陰と陽」がうまくバ
ランスを保って共存することによって健康を維持しています。健
康な人は、「陰陽」のバランスがよく、病気になりにくい状態を
維持できます。一方、病気になる人は、「陰陽」のバランスが崩
れており、病気になりやすいと考えます。
春は「陰」から「陽」に変わる事で、心身ともに影響が出やす

くなります。体調管理に注意しましょう！

【春の不調の主な原因】
•肝の気の高ぶり：エネルギーの流れが乱れやすい
•風の影響：花粉やホコリによるアレルギー症状
•季節の変化による自律神経の乱れ：気温や湿度の変動が影響
•環境の変化によるストレス：新生活や人間関係の変化による負担

【春に起こりやすい不調】
•上半身の症状：不眠、のぼせ、めまい、目の充血
•精神面の影響：イライラしやすい、情緒が不安定になる
•アレルギー症状：鼻づまり、くしゃみ、鼻水、目や皮膚のかゆみ
•体の不調：頭痛、肩こり、腰痛、倦怠感、食欲不振

【春の不調を和らげるケア方法】
肝を助ける食材を積極的に摂取（緑黄色野菜、酸味のある食材など）
ストレスを定期的に発散（軽い運動や趣味の時間を作る）
肝を活発にするツボを刺激（太衝や三陰交などのツボ押し）
春ブレンドの健康茶を楽しむ（菊花茶やミントティーなど）
リラックスできる服装を選ぶ（締め付けの少ないゆったりとした服）
早寝早起きを心がけ、朝から活動的に過ごす

足三里（あしさんり）
膝のおさらのすぐ下に内外2つのくぼみがあります。外側のくぼみ
から指幅四本分下に取ります。
太衝（たいしょう）
足の親指と人差し指の骨が交わるところです。

東洋医学では、春は「肝」の季節とされており、肝のバランスが崩れると体調を崩しやすくな
ると言われています。また、風邪や花粉などの影響を受けやすい時期でもあり、さまざまな不
調が現れやすくなります。

春の季節の変わり目を快適に過ごすために、日々の生活にちょっとした工夫を
取り入れてみましょう。

肝の養生に効く3つのツボ
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