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Dr. みわの一口コラム： ラジオ体操始めました 
 膝を痛めたり、五十肩になったりと最近あちこち具合が悪くなりました。そ

んな私を見て、息子がラジオ体操を勧めてくれました。『ラジオ体操は肩こり

にもいいらしいよ。朝6時25分から教育テレビでやっている。』と細かな情報ま

でくれるのです。息子にここまで言われるとやらないわけにはいかないと、毎

朝のラジオ体操（正確にはテレビ体操）が始まりました。久しぶりに

やってみると、なかなか大した運動です？ 2日目の夜、『なんか太も

もが痛いけれどラジオ体操のせいかしら?』と息子に聞くと、しばし絶

句。『ラジオ体操で体が痛くなるの？？』私って本当に体が硬いよう

です。今では体もほぐれて毎朝すっきりと仕事を始めることができる

ようになりました。忙しい朝ですが皆さんもいかがですか? 

膝の痛みに悩んでいませんか？ 
 

 年齢を重ねると膝の痛

みに悩む方が多くなりま

す。リウマチなどの病気

やスポーツなどで膝を痛

める場合もありますが、加

齢により膝の関節が痛ん

で膝が変形してしまう変

形性膝関節症は誰でも起

こす可能性があります。膝痛がある場

合には整形外科を受診して原因をはっ

きりさせましょう。 

 膝関節の痛みを軽くするにはどうした

らよいでしょう。それには、体重を減ら

4月14日（土）は午後休診、4月28日

（土）は終日休診させて

いただきます。ご迷惑

をおかけしますがよろ

しくお願いいたします。 

すことと、ひざの周囲の筋力アップが最

も重要です。 

 歩くときには片膝に体重の3倍の負担

がかかります。体重が5kg増えれば、歩

くたびに１５ｋｇの重みがかかるのです。

減量には食事療法と運動療法が必要で

すが、ひざが痛いと動けないからまた太

るという悪循環になりがちです。 

 そこで、膝を支える筋肉（太ももの前

の筋肉：大腿四頭筋）の筋力アップで関

節の負担を減らすことが効果的です。

簡単には、座った

状態で膝をまっす

ぐ伸ばし5秒間維持

します。これを左右

5－10回行います。

力がついてきたら

足首に重りをつけ

るとさらに効果が出ます。 

 筋力がつくと歩きやすくなり歩けばさら

に筋力が付きます。膝痛の予防にもな

ります。テレビを見ながらでもやってみ

ませんか？ 
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よい眠りは大切です。すがすがしい朝に

気持ちよく眠れたという感覚（熟眠感）

は、素晴らしい一日のスタートに不可欠

です。「良い眠りが得られていない」と感

じている方、以下の対処法を参考にして

みてください。 

 

■ 睡眠障害対処指針 

◇ 睡眠時間は人それぞれ、日中の眠気

で困らなければ十分 

◇ 刺激物を避け、眠る前には自分なり

のリラックス法 

◇ 眠たくなってから床に就く、就床時刻

にこだわりすぎない 

◇ 同じ時刻に毎日起床 

◇ 光の利用でよい睡眠 

◇ 規則正しい3度の食事、規則的な運

動習慣 

◇ 昼寝するなら、15 時前の20～30分 

 新人看護師の頃にお世話になった病院スタッフの方々と

飲む機会がありました。お世辞にもよく出来る看護師とは

言い難い私は、怒られ怒鳴られ呆れられる毎日。仕事が終

わると駅のホームで涙ぐみ、自分の不甲斐なさを情けなく

思いながら、辞めたい、仕事に行きたくない、職業間違え

た・・・そんなことばかり考えていました。あれから十数

年が過ぎ、そんなことを考えていた日々がとても懐かしく

思います。今も会えば怒られ呆れられる私ですが、怒って

くれる人がいるということは実は幸せなこと。年を重ねる

と怒られるより怒る側に回ることが多くなりますが、初心

を忘れず、気持ち新たに頑張っていこうと、また昔のス

タッフから教えてもらった気がします。（看護師 M.S.） 

クリニック通信のバックナンバーをご希望の方はどうぞ受付までお申し出下さい。 

◇ 眠りが浅いときは、むしろ積極的に

遅寝・早起きに 

◇ 睡眠中の激しいイビキ・呼吸停止

や足のぴくつき・むずむず感は要

注意 

◇ 十分眠っても日中の眠気が強い時

は専門医に 

◇ 睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと 

◇ 睡眠薬は医師の指示で正しく使え

ば安全 
厚生労働省睡眠障害の診断･治療ガイドライン作成と

その実証的研究班平成13 年度研究報告書より 
 

 特に「（いくら眠たくても）毎日、同

じ時刻に起床する」ことは大切です！

別に「何時間眠らない

といけない」という決

めつけないことが大

切です。 

不眠症：眠りたいのに眠れない 


