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厚
労
省
の
国
立
社
会
保
障
・
人

口
問
題
研
究
所
は
、
２
０
２
３

年
度
に
年
金
、
医
療
、
介
護
な
ど

に
充
て
ら
れ
た
社
会
保
障
給
付

費
が
前
年
度
比
１
．
９
％
減
の

１
３
５
兆
４
９
２
８
億
円
だ
っ

た
と
発
表
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
感
染
症
法
上
の
５
類
に
移

行
に
よ
り
関
連
の
給
付
金
や
補

助
金
が
大
幅
に
減
っ
た
こ
と
が

要
因
。
２
年
連
続
の
減
少
。
高
齢

化
の
進
展
で
過
去
３
番
目
の
高

水
準
と
な
っ
た
。
２
３
年
度
の
内

訳
は
「
年
金
」
で
前
年
度
比
１
．

１
％
増
の
５
６
兆
３
９
３
６
億

円
。
「
医
療
」
が
６
．
５
％
減
の
４

５
兆
５
７
９
９
億
円
だ
っ
た
。
公

的
医
療
保
険
給
付
が
増
加
し
た

も
の
の
、
コ
ロ
ナ
対
策
の
費
用
が

減
少
。
子
育
て
や
介
護
と
い
っ
た

「
福
祉
そ
の
他
」
は
０
．
３
％
減

の
３
３
兆
５
１
９
２
億
円
。

１
日
に
７
千
歩
歩
く
と
２
千
歩
し
か

歩
か
な
い
場
合
に
比
べ
死
亡
リ
ス
ク

が
４
７
％
減
る
ほ
か
、
心
血
管
病
や

が
ん
、
認
知
症
や
う
つ
症
状
な
ど
も

抑
制
し
、
幅
広
い
健
康
効
果
に
つ
な

が
る
と
の
研
究
を
、
シ
ド
ニ
ー
大
な

ど
の
チ
ー
ム
が
英
医
学
誌
ラ
ン
セ
ッ

ト
・
パ
ブ
リ
ッ
ク
・
ヘ
ル
ス
に
発
表
し

た
。
１
日
の
歩
数
が
２
千
歩
か
ら
３

千
歩
、
４
千
歩
と
増
え
て
い
く
に
つ

れ
て
死
亡
や
病
気
発
症
の
リ
ス
ク
は

減
っ
て
い
く
が
、
５
千
～
７
千
歩
台

を
境
に
リ
ス
ク
の
減
少
幅
が
小
さ
く

な
る
病
気
も
あ
っ
た
。
チ
ー
ム
は
「
１

日
１
万
歩
が
目
標
と
さ
れ
る
こ
と
は

よ
く
あ
る
が
、
体
を
あ
ま
り
動
か
さ

な
い
人
に
は
７
千
歩
が
現
実
的
な
目

標
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
み
て

い
る
。
チ
ー
ム
は
、
歩
数
と
健
康
に
関

す
る
過
去
の
研
究
５
７
件
で
集
め
ら

れ
た
成
人
約
１
６
万
人
分
の
デ
ー
タ

を
解
析
。
１
日
に
７
千
歩
歩
く
と
、
２

千
歩
の
場
合
に
比
べ
て
心
血
管
病
に

よ
る
死
亡
が
４
７
％
、
認
知
症
が
３

８
％
、
が
ん
に
よ
る
死
亡
が
３
７
％
、

う
つ
症
状
が
２
２
％
、
２
型
糖
尿
病

が
１
４
％
減
る
こ
と
が
分
か
っ
た
。

心
血
管
病
の
死
亡
リ
ス
ク
は
歩
数
が

増
え
る
ほ
ど
減
っ
て
い
く
が
、
約
５

４
０
０
歩
を
超
え
る
と
減
少
が
緩
や

か
に
な
っ
た
。

厚
労
省
は
、
５
月
の
生
活
保
護
申
請
件

数
が
２
万
３
０
２
８
件
で
、
前
年
同
月

と
比
べ
マ
イ
ナ
ス
３
．
９
％
だ
っ
た
と

発
表
す
る
。
減
少
は
２
カ
月
連
続
。
担

当
者
は
「
減
少
幅
が
大
き
い
と
は
言
え

な
い
。
今
後
も
傾
向
の
把
握
に
努
め

る
」と
話
し
た
。

５
月
か
ら
生
活
保
護
を
受
け
始
め
た

の
は
１
万
９
９
２
２
世
帯
。
以
前
か
ら

受
け
て
い
る
人
を
含
む
受
給
世
帯
数

は
１
６
４
万
５
７
５
６
世
帯
で
０
．

４
％
減
る
。
人
数
ベ
ー
ス
で
は
１
９
９

万
８
６
１
人
で
、
総
人
口
の
１
．
６
％

に
当
た
る
。

今月の１枚

「ヒガンバナ」

生
活
保
護
申
請
2
カ
月
連
続
減

ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
を
使
っ
た
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
治
療
法

激
し
い
痛
み
を
伴
う
が
ん
患
者
の

苦
痛
緩
和
な
ど
に
使
え
、
依
存
性

が
な
い
新
た
な
鎮
痛
薬
を
開
発
し

た
と
、
京
都
大
の
（
創
薬
医
学
）
ら

の
チ
ー
ム
が
発
表
。
マ
ウ
ス
の
実

験
で
モ
ル
ヒ
ネ
と
同
等
の
効
果
を

確
認
、
肺
が
ん
患
者
で
の
臨
床
試

験
（治
験
）で
も
痛
み
を
抑
え
る
傾

向
が
み
ら
れ
た
と
い
う
。
現
在
使

わ
れ
て
い
る
医
療
用
麻
薬
の
オ
ピ

オ
イ
ド
は
、
国
内
で
は
、
非
常
に

激
し
い
痛
み
の
「が
ん
性
疼
痛
」
な

ど
に
使
わ
れ
る
。
た
だ
依
存
性
や

副
作
用
が
課
題
だ
っ
た
。
海
外
で

は
オ
ピ
オ
イ
ド
の
一
種
フ
ェ
ン
タ

ニ
ル
の
過
剰
摂
取
が
問
題
に
な
っ

て
お
り
、
オ
ピ
オ
イ
ド
に
代
わ
る

薬
に
な
る
と
期
待
で
き
る
と
し
て

い
る
。
チ
ー
ム
は
、
人
間
が
生
命

に
危
機
が
及
ぶ
よ
う
な
状
況
に
な

る
と
、
神
経
伝
達
物
質
の
ノ
ル
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
痛
み

を
抑
え
る
こ
と
に
着
目
し
た
。

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！

製
薬
会
社
「
住
友
フ
ァ
ー
マ
」は
、
研

究
を
進
め
て
い
た
ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
を

使
っ
た
難
病
「パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
」患

者
へ
の
治
療
法
に
つ
い
て
、
厚
労
省

に
製
造
・
販
売
の
承
認
申
請
を
行
っ

た
と
発
表
。
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
は
手

足
が
震
え
筋
肉
が
こ
わ
ば
る
な
ど

の
症
状
が
出
る
病
気
で
、
現
在
、
根

本
的
な
治
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
５

０
歳
以
降
に
発
症
す
る
こ
と
が
多

く
、
国
内
に
約
２
９
万
人
の
患
者
が

い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
「
住
友

フ
ァ
ー
マ
」
は
ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
か
ら

作
っ
た
神
経
細
胞
を
脳
に
移
植
す

る
治
療
法
の
研
究
を
進
め
て
い
て

国
内
で
の
治
験
で
は
安
全
性

と
有
効
性
が
確
認
さ
れ
た
と
し
、

今
年
６
月
に
は
ア
メ
リ
カ
で
も
１
例

目
の
患
者
に
日
本
か
ら
運
ば
れ
た
細

胞
を
移
植
す
る
手
術
を
行
い
、
治
験

を
始
め
た
こ
と
を
明
ら
か
に
し
て
い

ま
し
た
。
ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
か
ら
作
っ
た
細

胞
を
生
き
た
ま
ま
海
外
に
運
び
、
移

植
が
行
わ
れ
た
の
は
初
め
て
と
み
ら

れ
ま
す
。
今
年
度
内
の
承
認
取
得
を

目
指
す
と
し
て
い
て
、
「
患
者
様
に
届

け
る
こ
と
が
何
よ
り
重
要
と
思
っ
て

い
る
。
引
き
続
い
て
承
認
取
得
に
全

力
を
傾
け
る
。
本
製
品
が
パ
ー
キ
ン
ソ

ン
病
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
革
新
的
な

治
療
選
択
肢
に
な
る
こ
と
を
期
待
し

て
い
る
」と
し
て
い
ま
す
。

依
存
性
な
い
新
た
な
鎮
痛
薬

社
会
保
障
給
付
費
１
３
５
兆
円

１
日
７
０
０
０
歩
で
死
亡
リ
ス
ク
半
減

肝
臓
が
ん
、
6
割
予
防
可
能

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
や
生
活
習
慣
が
原
因
で

引
き
起
こ
さ
れ
る
肝
臓
が
ん
に
つ
い
て
、

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
推
進
や
生
活
環
境
の

改
善
な
ど
の
対
策
を
取
る
こ
と
で
少
な

く
と
も
６
割
の
患
者
が
予
防
で
き
る
と

す
る
提
言
を
、
近
畿
大
医
学
部
の
国
際

専
門
家
チ
ー
ム
が
ま
と
め
、
医
学
誌
ラ

ン
セ
ッ
ト
に
発
表
す
る
。
チ
ー
ム
に
よ
る

と
２
０
２
２
年
の
新
規
患
者
８
６
万
人

の
う
ち
５
４
万
人
超
が
予
防
可
能
だ
っ

た
と
試
算
。
こ
れ
ら
の
対
策
で
、
が
ん
の

発
症
率
を
年
間
２
～
５
％
減
ら
す
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
今
後
２
５
年
間
で
の
新

規
患
者
を
最
大
１
７
３
０
万
人
、
死
者

は
最
大
１
５
１
０
万
人
減
ら
せ
る
可
能

性
が
あ
る
と
い
う
。

サンメディカルの
取り組み紹介！

当社では、訪問時の
透明性を図る目的で
スマートフォンを使用
し、訪問時間・場所の管理をし
ています。施術者は患者様の目
の前で「施術開始」と「施術終
了」の操作を行っております。

ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
はα

２
Ａ

受
容
体
と
結
合
し
受
容
体
が
活

性
化
し
て
鎮
痛
効
果
が
生
ま
れ

る
。
一
方
で
結
合
後
は
分
泌
が

減
る
た
め
効
果
も
薄
れ
る
。
複

数
あ
るα

２
Ａ
受
容
体
の
う
ち
、

鎮
痛
に
は
関
係
な
い
種
類
の
み

を
ブ
ロ
ッ
ク
し
て
結
合
を
阻
害

し
、
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
を
増

や
そ
う
と
考
案
。
既
存
の
化
合

物
を
調
べ
、
ブ
ロ
ッ
ク
で
き
る

新
薬
候
補
を
発
見
し
た
。



残暑（ざんしょ）時期は、夏の暑さが残りつつも、朝晩は少しずつ
涼しさが感じられる時期です。しかし、体には夏の疲れがたまり、
自律神経の乱れや胃腸の不調などが起きやすい時期でもあります。
今回は「残暑時期の健康法」をご紹介します。

◆夏の疲労を回復 質の良い睡眠を確保する
就寝前はスマホを避けぬるめの入浴（38～40℃）でリラックス

◆軽い運動を取り入れる
朝や夕方のウォーキング・ストレッチで血流と自律神経を整える

食養生：胃腸をいたわる食事をこころがけましょう！
◆温かいものを取り入れる
夏に冷たいものを摂りすぎた体に優しく、内臓機能を回復
例：温かい味噌汁、生姜入りスープ、湯豆腐

◆旬の食材でエネルギー補給
初秋の野菜（かぼちゃ、さつまいも、なす）
果物 （梨、ぶどう、いちじく）

◆朝日を浴びて体内リズムをリセット 起床後30分以内に日光を浴びる
◆深呼吸や瞑想でリラックス ゆっくりとした腹式呼吸を5分続ける

◆室温は25～28℃を目安に調整
◆直接風が当たらないように 長時間の冷房は自律神経の乱れや冷えの原因になる

◆こまめな水分補給を続ける
涼しくなっても発汗量に応じて水・麦茶・経口補水液などの摂取を意識

◆塩分も適度に 汗とともに失われたナトリウムを補う

朝 軽いストレッチ＋日光を浴びる

昼 冷たい飲食を避けて温かい食事に

夜 スマホを控え、ぬるめの入浴→早めの就寝

おすすめ習慣例 自律神経を整えるツボ

ないかん

内関
ツボの取り方
・手首のシワから指三本分
肘方向へ下がったところ

残暑時期の健康法

① 体調リセット

② 自律神経を整える

③ エアコンとの付き合い方

④ 水分・ミネラル補給

神奈川県厚木市中町2-1-1 KSビル3F

（編集・発行） （コールセンター）

サン介護マッサージ営業部 046-401-1580
営業所 秦野・平塚・厚木・相模原・藤沢・横浜・川崎・大和横浜・横浜南・沖縄

食事改善
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