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なんとなくの不調にご用心

未病対策のすすめ

＼健康と病気のグレーゾーン／

云詞 病気 I
〈未病の改善〉 〈病気の発症〉

参考：神奈川県ホームページ
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未
病
と
は
？

不
調
に
い
ち
早
く
気
づ
け
る
の
は

体
か
ら
の
信
号
を
受
け
る
自
分
自
身

未
病
は
、
「
未
だ
病
気
に
は
な
っ
て
い
な
い

け
れ
ど
、
健
康
と
病
気
の
間
」
と
い
う
意
味

で
す
。
今
は
、
病
院
で
治
療
す
る
ほ
ど
で
も

な
け
れ
ば
、
生
活
に
支
障
を
き
た
す
わ
け
で

も
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
放
っ
て

お
く
と
体
に
さ
ら
な
る
悪
影
響
を
与
え
、

病
気
へ
と
発
展
す
る
可
能
性
を
秘
め
て
い

ま
す
。
不
調
に
い
ち
早
く
気
づ
け
る
の
は

自
分
自
身
な
の
で
、
体
か
ら
の
危
険
信
号

を
し
っ
か
り
受
け
止
め
て
、
自
分
の
力
で

未
病
の
う
ち
に
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

実は、こんな症状も未病の可能性あり！

口頭が重く、すっきりしない
.......................................................... 

口めまいを起こすことがある
•••••••••••••••••··•·········•·•·•········• 

口猫背など姿勢の悩みがある
...................................................., 

口顔色が悪いと言われる
...................................... 

口顔のシミや目の下の

クマが気になる

ロお腹が張る
••••••••••••••••••••••••••··· 

口手足がしびれる

// 
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口口の中がよく乾＜
................................. 

口耳鳴りがする
••••••••••••••••••••·•··········· 

口爪がもろい。

指にささくれができる

頭痛

手足の

冷え

す
す
め

‘’ 

対
策
の

“ 不
調
に
ご
用
心

病
気
も
な
く
、
健
康
診
断
の
結
果

に
問
題
が
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
胸

を
張
っ
て
健
康
だ
と
言
え
ま
す
か
？

疲
れ
や
す
い
、
肩
こ
り
が
ひ
ど
い
、

む
く
み
や
す
い
な
ど
の
不
調
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？

こ
れ
ら
の
「
な
ん
と
な
く
の
不
調
」

は
、
東
洋
医
学
で
未
病
と
呼
ば
れ
る
、

病
気
の
＿
歩
手
前
の
状
態
で
す
。

不
調
が
起
き
や
す
い
、
季
節
の

変
わ
り
目
の
今
こ
そ
、
対
策
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

監修渡辺賢治先生

修琴堂大塚医院院長、慶應義塾大学医学部漢方医学

センター客員教授、横浜薬科大学特別招聘教授。長年の

漢方治療の経験から病気にならないカラダを作るための

『未病図鑑』（ディスカヴァー・トウエンティワン）を出版。
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なんとなくの不調にご用心

未病対策のすすめ

' 内と外から
' 温める

夏は38℃前後、冬は40℃前後の

ぬるめの湯に20~30分つかる

入浴で、体内の血流やリンパの

流れをよくしましょう。

秋バテなどの温度差対策には、

上着やひざ掛けなどが有効です。

, 
’ 

ナナメの関係を
つくろう

親子＝縦、友達＝横とは異なる、

世代を超えた人間関係を築きま

しょう。こ近所さんや行きつけ

のお店の店員さんなど、縦でも

横でもない、ナナメのつながり

をつくりましょう。飾らずに話し

たり相談したりできて、自己肯定

感や、ストレスからの回復力の

向上が期待できます。
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三
厚生労働省が元気に体を

動かす時間の目安として掲

げている 40分以上を目標

に、散歩などから始めてみま

しょう。血流や新陳代謝が

良くなり、腰痛や肩こりの

軽減や美容効果な

どが期待できます。
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バ
芦
'図

未
病
を
改
善
す
る
た
め
に
は
、

自
然
治
癒
力
や
免
疫
力
＂
自
律

神
経
な
ど
の
本
来
の
力
を
、
き
ち

ん
と
発
揮
で
き
る
体
へ
整
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
生
活
習
慣

の
見
直
し
か
ら
、
心
身
を
最
適

な
状
態
へ
導
き
ま
し
ょ
う
。

三
1 日の活動を終えたら、ゆっ

くり入浴したり、テレビや

スマホから離れたりすること

でリラックス状態へ導き、睡眠

の質を上げましょう。心と体の

休息や修復、脳の情報整理

が、睡眠中にきちんと行われる

ようになります。 ` , 

食材の
温・冷・旬を意識

秋バテなどで体を温めたいとき

は根菜やしょうがを、ほてりを

冷ましたいときは夏野菜や

葉野菜を。その季節に合った

体にするための成分、栄養が

詰まった旬の食材も積極的に

摂りましょう。それぞれの栄養

をくまなく摂れるよう、偏りの

ないバランスも大切です。

未
病
を
改
善
す
る

生
活
習
慣

姿勢を正し、
深い呼吸を

内臓の圧迫や体のゆがみを

生まないよう、姿勢を正しま

しょう。はあ～っと息を吐き切り、

すぅ～っと息を吸う深い呼吸を

心がければ、横隔膜周辺の自律

神経が刺激され、自律神経の

乱れが改善できます。
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ｮ 
気候の
変化

影な原起気
響ど因こ温
をかのるの
与ら 1 自変
ぇ感っ律化

因¥ ；神ゃ
ま不。経季
す快暑の節
°感さ乱の
もやれ変
、、寒も、わ
心さ
と、未り
体湿病目
に度のに

'--- 9• 9,.  I 
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ストレス
[
O亡

ー
つ
の
大
き
な
理
由
が
あ
る
わ
け
で
は
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
要
素
の
積
み
重
ね
が
未
病
の
原
因
。

こ
こ
で
は
代
表
的
な
も
の
を
解
説
し
ま
す
。

目そ移ス現
のの動マ代
疲こ手ホ人
労と段なは
かににど況
未ょ囲の濯
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信：門恵機
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ス悲ち掛ほ
イしよけん
ッみつての
チなとい些
芸どしる細
°た場な

るこプ合こ: ［悶羹ヽ；、
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未
病
の
原
因
と
は
？

普
通
と
思
っ
て
い
る
日
常
に

未
病
の
種
が
！

夏から秋への変わり目の今、とくに注意！

「秋バテ」になっていませんか？
暑さがおさまり秋になっても、食欲不振、疲労感などの症状を感じたら、

それは未病のひとつ「秋バテ」かもしれません。一度チェックしてみましょう。

以下の症状に 1 つでも当てはまることがあれば、秋バテの可能性が考えられます。

口疲れやすく体がだるい

ロやる気が出ない

口食欲がない

口朝すっきり起きられない

口風邪をひきやすい

口寝汗をよくかく

秋バテの原因は？ 内と外、 2 つの冷えで自律神経が乱れ血行不良に

夏に、ジュースやビール、そうめん、アイス

といった冷たい飲み物、食べ物を摂り過

ぎると、胃腸への負担が蓄積。暑さが落ち

着いた秋に、体調不良を起こしやすくなっ

てしまいます。

◄◄◄ 秋バテを含む未病対策はこちら

ll1  

真夏の冷房が利いた室内と屋外の温度差に

よる、自律神経の乱れが招いた疲れや

だるさは、秋まで長引きがちです。室内外の

温度差が大きい、猛暑の年に、秋バテ人口が

多くなる傾向があります。
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