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～風邪症状に対する活用レシピ～
①オイル （ ホホバ 、アーモン ドなど ） を 1 0 m l程
準備します 。

②①にペパー ミン ト と テ ィー ト ゥ リーの精油を
１滴ずつ垂らし混ぜます 。

③胸や喉 、背中に塗ります 。

清涼感があり 、口や鼻の通りが良 くなるこ と で 、
呼吸が楽になりますよ 。また 、皮膚を通して湿
布のよ うに浸透して症状を和らげて くれます 。

スロートレーニング

簡単に説明すると普段行っている運動をゆっ く りゆっ く り行 う方法になります 。上記では 8秒ず
つ動きを行っていますが 、何秒で運動を行うかは決まっていません 。
では効果や利点はどうで し ょ う ・ ・

効果 ：通常の ト レーニングとスロー ト レーニング
と同じ時間行う と効果は右図のよ うにな り
ます 。スロー ト レーニングでは筋力は通常
トレーニングと変わりませんが 、歩容 （歩 く
と きの姿勢 ）の改善に関しては通常より有
効との報告もありあます 。

利点 ：ゆ っ く り運動するこ とで関節への負担が減ります 。
ゆっ く り運動するこ とで心肺機能への負担が減ります 。また 、 スロー ト レーニングは
深呼吸しながら行 う こ と もでき 、深呼吸の並用は有効です 。

スロー ト レーニングは安全にでき効果も期待できます 。普段の運動に取り入れてみて くだ さ い 。

運動には様々な方法がありますが 、その一つにスロー ト レーニングを紹介します 。

スロー ト レーニング とは ・ ・
一つ一つの動作をゆっ く り と時間をかけて行うウエー ト - ト レーニング

例 ： ス クワ ッ ト運動のスロー ト レーニング
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冷えや花粉など体調を崩しやすい季
節ですね 。

「病院にはすぐに行けないけど 、不快
な症状を緩和したい！！ 」

とい う時にセルフケア （病気予防や健
康維持の自己管理 ）の方法を知って
いると心強いですよ！！

今回は、喉の痛みや 、咳 、鼻水などの
症状緩和に対するセルフケアをご紹
介します 。
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【ステップアップ】ロコモとは？
運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状態を
「ロコモティブシンドローム」＝ロコモといいます。

要支援・要介護になった原因

人間が立つ、歩く、作業するといった、広い意味での運動のために必要な身体の仕
組み全体を運動器といいます。運動器は骨・関節・筋肉・神経などで成り立ってい
ますが、これらの組織の障害によって立ったり歩いたりするための身体能力（移動
機能）が低下した状態が、ロコモなのです。ロコモが進行すると、将来介護が必要
になるリスクが高くなります。

要支援、要介護になる原因のトップは転倒、骨折や関節の病気など運動器の故障
であることはあまり知られていません。

40cmの台から両脚で立ち上がれたら、片脚でテストをしま

す。基本姿勢に戻り、左右どちらかの脚を上げます。このと
き上げた方の脚の膝は軽く曲げます。反動をつけずに立ち
上がり、そのまま3秒間保持してください。

ロコモ度テスト ～立ち上がりテスト～

ロコトレ～片脚立ち～
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床がつかない
程度に片脚を
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姿勢をまっすぐにする

下肢筋力を測る

※ ロ コ モ か ど う か は 3 つ の テ ス ト （ 下 肢 筋 力 、 歩 幅 、 生 活 状 況 に
関 す る 問 診 ） で 判 定 し ま す 。

バランス能力をつける

左 右 と も 1 分 間 で 1 セ ッ ト 、 1 日 3 セ ッ ト

筋力やバランス力など運動器の機能低下
があれば筋力やバランス力のトレーニング
が必要です。
健康寿命を延ばすためには、日ごろから適
度な運動をして骨や筋肉、関節の機能を維
持すること、筋肉や骨をつくるために栄養
バランスのよい食事を心がけていくことが
大切です。
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