
こ
ま
き
山
ポ
リ
ス

その一杯で全てを
失いますか……？

　みんなの思い
　　　　明るい社会

　愛知県内では、依然として飲酒運転に起因する重大な交通事故が無くなりません。県民の一人一人が、飲酒運
転は、重大事故に直結する悪質・危険な違反であることを正しく認識し、「飲酒運転は酒を飲む人も、飲ませた人
も犯罪である」ことを徹底して、飲酒運転を根絶しましょう。

　飲酒を伴う会合等には、車を運転して出席しないように周知を徹底すると
ともに、酒類販売業者や飲食店等と連携して、ハンドルキーパー運動の推進や運転代行
サービス等の利用を勧めるなど、地域ぐるみの運動を推進しましょう。
※ ハンドルキーパー運動とは、自動車で仲間と飲食店などへ行く場合に、お酒を飲まない人
（ハンドルキーパー）を決め、その人が仲間を自宅まで送り届ける運動です。

○ 飲酒を伴う宴会等に家族が出席する場合は、車を運転しないように声をかけ合いましょう。
○ 職場では事業主や安全運転管理者等が中心となって、飲酒運転を助長することのない
職場環境を作り上げましょう。
○ 酒類販売業者や飲食店等と協力して、車を運転する人には、絶対に酒
類を提供しないように徹底を図りましょう。
○ 酒類を提供する飲食店では、飲酒運転根絶ポスターを掲示しましょう。

飲酒運転を根絶する環境の醸成〇

一杯で消える未来と消せぬ罪　～飲酒運転を根絶しよう～

〇

問合先：保健センター（☎ 75‐6471）

第　 回

監修：菅原一子先生
（健康運動指導士）

次回は12月15日号です。お楽しみに。

筋力トレーニング

保健師のアドバイス

このコーナーでは、いつまでも元気な身体でいたい！そんな皆さん
の声にお応えして、筋肉を効果的に鍛える方法を紹介しています。

10めざせ 歳若返り！

体操教室効く体操教室にカラダ
一子先生の

僧
そ う

帽
ぼ う

筋
き ん

：首・肩・背中を鍛える！

僧帽筋を鍛えると…
①姿勢がよくなる　　
（猫背の予防・改善）
②肩こり・首こりの予防・
改善
③四十肩の予防
などの効果があります　

今回はココ！

ストレッチ

【ポイント】
肩甲骨が動くことを意識しながら行いましょう。
負荷をかけたいときは、両手にペットボトルを持ちましょう。

僧帽筋は首から背中を覆う筋肉で、肩こりを起こす筋肉です。
腕を上げる、首をすくめる、下を向く、ボールを投げる　などの役割があります。

肩こりがひどい人は僧帽筋をゆっく
り大きく動かして肩こりを解消しま
しょう。

26

①背筋を伸ばします。 ①足を腰幅くらいに開き、背筋を伸ばし
ます。
②息を吐きながら、肩をすくめるように
上げ、2～ 3秒維持します。

③息を吸いながらゆっくり戻しましょう。

②息を吐きながら首を右に倒します。

③右手を頭の左側に軽く乗せ
左手は背中の下の方に回し
20～30秒維持します。
④反対側も同じように行いま
しょう。

①息を吐きながら首を前に倒します。
②両手を組んで後頭部に軽く乗せ、
20～30秒維持します。

↑↑
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は
じ
め
に

　

 　
医
学
用
語
で
痛
み
を
意
味
す
る
こ
と
を
疼と
う

痛つ
う
と
言
い
ま
す
。
こ
の
疼
痛
は
、
発
生
す
る

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
り
、
①
侵
害
受
容
性
疼
痛
、

②
神
経
障
害
性
疼
痛
、
③
心
因
性
疼
痛
の

３
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
う
ち
神

経
障
害
性
疼
痛
は
、
薬
物
お
よ
び
外
科
治
療

が
奏
功
せ
ず
、
治
療
に
難
渋
す
る
こ
と
が
多

い
疼
痛
で
す
。

神
経
障
害
性
疼
痛
と
は

　
　
神
経
障
害
性
疼
痛
は
、
神
経
の
働
き
の
中

枢
と
な
る
脳
や
脊
髄
部
分
の「
中
枢
性
神
経
」

も
し
く
は
体
の
表
面
や
体
内
の
諸
器
官
に
分

布
す
る
「
末
梢
性
神
経
」
が
障
害
を
受
け
た

後
に
発
生
し
て
く
る
疼
痛
で
す
。
神
経
障
害

性
疼
痛
は
、
焼
け
る
よ
う
な
痛
み
の
「
灼
熱

痛
」、
弱
い
刺
激
に
対
し
て
正
常
よ
り
強
く

感
じ
る
「
痛
覚
過
敏
」、
風
に
あ
た
る
、
服

が
こ
す
れ
る
、
水
滴
が
あ
た
る
な
ど
の
刺
激

に
よ
り
疼
痛
が
誘
発
さ
れ
る
「
ア
ロ
デ
ィ
ニ

ア
」
な
ど
が
特
徴
で
す
。
末
梢
性
疼
痛
は
、

帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
、
腕
神
経
叢
引
き
抜

き
損
傷
後
痛
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
中
枢

性
疼
痛
は
、
脳
卒
中
後
疼
痛
、
脊
髄
損
傷

後
疼
痛
な
ど
が
代
表
的
で
す
。
脳
卒
中
や

脊
髄
損
傷
の
よ
う
に
中
枢
神
経
系
の
障
害
に

よ
り
、
運
動
麻
痺
や
知
覚
異
常
な
ど
の
後
遺

症
の
あ
る
患
者
さ
ん
に
疼
痛
が
加
わ
る
と
、

Q
uality of life

（
生
活
の
質
）
は
さ
ら
に

低
下
し
ま
す
。そ
の
た
め
薬
物
や
外
科
治
療
、

理
学
療
法
や
心
理
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
治

療
す
る
集
学
的
治
療
を
す
る
こ
と
が
望
ま
れ

ま
す
。

神
経
障
害
性
疼
痛
の
治
療

　
薬
物
治
療

　
　

近
年
、
海
外
で
も
日
本
に
お
い
て
も
神
経

障
害
性
疼
痛
治
療
に
関
す
る
治
療
指
針
が

提
案
さ
れ
て
い
ま
す
。
名
古
屋
大
学
脳
神
経

外
科
教
室
は
、
こ
れ
ら
海
外
・
日
本
の
治
療

指
針
や
治
療
の
デ
ー
タ
な
ど
を
も
と
に
治
療

の
流
れ
を
作
成
し
ま
し
た
。
当
院
で
は
、
神

経
障
害
性
疼
痛
で
悩
ま
れ
る
患
者
さ
ん
は
、

こ
の
治
療
の
流
れ
に
沿
っ
て
治
療
し
て
い
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
外
科
治
療

　
　

薬
物
治
療
に
て
十
分
な
除
痛
効
果
が
得

ら
れ
な
い
場
合
は
、
外
科
治
療
を
検
討
し
ま

す
。
神
経
障
害
性
疼
痛
に
対
し
て
行
わ
れ

る
外
科
治
療
は
、脊
髄
刺
激
療
法
（
Ｓ
Ｃ
Ｓ
）

（
図
１・２
）
で
す
。
脊
髄
の
硬
膜
外
と
い

う
場
所
に
電
極
を
挿
入
し
、
振
動
覚
・
位
置

覚
・
識
別
型
触
覚
の
伝
導
路
脊
髄
後
索
を
電

気
刺
激
す
る
こ
と
で
除
痛
効
果
が
得
ら
れ
る

治
療
法
で
す
。
Ｓ
Ｃ
Ｓ
関
連
機
器
の
改
良
は

め
ざ
ま
し
く
、
治
療
に
よ
っ
て
除
痛
効
果
が

得
ら
れ
る
患
者
さ
ん
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

筆
者
は
２
０
０
９
年
か
ら
こ
の
治
療
を
は
じ

め
て
、
約
10
年
で
40
例
の
患
者
さ
ん
に
Ｓ
Ｃ
Ｓ

手
術
を
実
施
し
ま
し
た
。
こ
の
う
ち
23
例

（
57
・
５
%
）
で
長
期
的
に
除
痛
効
果
を
認

め
て
い
ま
す
。

最
後
に

　
　
神
経
障
害
性
疼
痛
は
難
治
性
で
あ
り
、
薬

物
療
法
、
外
科
治
療
を
中
心
と
し
た
集
学

的
治
療
が
必
要
で
す
。
日
本
人
は
、〝
痛
み
〞

を
我
慢
し
て
し
ま
う
・
さ
せ
て
し
ま
う
文
化

が
あ
り
ま
す
。
も
し
か
す
る
と
あ
な
た
が
苦

し
ん
で
い
る
疼
痛
を
、
軽
減
さ
せ
る
治
療
が

あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
疼
痛

で
苦
し
ん
で
い

ら
っ
し
ゃ
る
方

は
、
一 

度
、
当

院
の
脳
神
経
外

科
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。
診
察

は
、
毎
週
木
曜

日
の
午
後
に
行

って
お
り
ま
す
。

脳
神
経
外
科　
部
長
医
師

種
井　
隆
文

神
経
障
害
性
疼
痛
の
治
療
に
つ
い
て

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）

良い適応となる疾患（代表例）
〇脊髄術後疼痛（有効率60～70％）
〇CRPS（有効率 60～70％）
〇脳卒中後疼痛（有効率 40％）
〇脊髄損傷後の疼痛
〇ASOなどの末梢血管障害
〇末梢性神経障害性疼痛
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（図 2）

健
康
通
信

▲脊髄刺激療法の模式図（図1）


