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輝くラ イ フ ス タイ ル を 応 援 す る
ヘルシーライフ

Healthy Salon
魂がこもったプレーで
世界に立ち向かう

リーチ  
マイケル選手
Healthy Kitchen
全国郷土料理めぐり
鶏
けい

飯
はん

【奄美地域（鹿児島県）】　

ヘルチェック information
｢横濱ゲートタワー」
｢大宮センター（仮称）」が
オープン

Healthy Column
天気痛を治し、
不調を改善する！
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― 

２
０
１
９
年
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
、
ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド
戦
。
観

衆
６
万
７
６
６
６
人
。
地
鳴
り
の
よ
う

な
「
リ
ー
チ
」
コ
ー
ル
が
ス
タ
ジ
ア
ム

を
包
ん
だ
。
今
や
「
日
本
代
表
の
顔
」

と
な
っ
た
リ
ー
チ
マ
イ
ケ
ル
選
手
が
、

母
国
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で
ラ
グ
ビ
ー

を
始
め
た
の
は
５
歳
の
時
だ
。

幼
い
こ
ろ
か
ら
ラ
グ
ビ
ー
に
夢
中
で
、

高
校
も
ラ
グ
ビ
ー
が
盛
ん
な
学
校
を
選

び
ま
し
た
。
そ
の
高
校
に
日
本
か
ら
ラ

グ
ビ
ー
留
学
生
が
来
て
い
た
の
で
す
。

学
校
が
夏
休
み
に
な
る
と
寮
が
閉
ま
る

の
で
、
留
学
生
は
あ
ち
こ
ち
の
フ
ァ
ミ

リ
ー
の
家
で
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
を
し
ま
す
。

僕
の
家
に
も
、
日
本
か
ら
の
留
学
生
が

泊
ま
る
こ
と
に
な
っ
て
、
ト
ー
タ
ル
で

10
人
ぐ
ら
い
が
来
ま
し
た
。

当
初
、
日
本
に
ラ
グ
ビ
ー
が
あ
る
こ

と
も
知
ら
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
留
学

生
の
人
た
ち
が
本
当
に
上
手
で
び
っ
く

り
し
ま
し
た
ね
。
ち
ょ
う
ど
わ
が
家
は

リ
フ
ォ
ー
ム
中
で
、
２
階
は
壁
が
な
い

状
態
だ
っ
た
の
で
す
が
、
ビ
リ
ヤ
ー
ド

テ
ー
ブ
ル
を
置
い
て
み
ん
な
で
遊
ん
だ

り
、
ベ
ッ
ド
を
並
べ
て
一
緒
に
寝
た
り
、

す
ご
く
楽
し
か
っ
た
。
そ
の
仲
間
た
ち

と
は
今
も
連
絡
を
と
り
合
っ
て
い
ま
す
。

― 

こ
の
出
会
い
か
ら
日
本
に
憧
れ

を
も
ち
、
北
海
道
の
札
幌
山
の
手
高
校

へ
の
交
換
留
学
生
に
応
募
し
た
。
外
国

語
必
修
科
目
で
日
本
語
を
学
ん
で
は
い

た
が
、
実
際
に
来
て
み
る
と
驚
く
こ
と

も
多
か
っ
た
。

授
業
で
一
番
驚
い
た
の
は
、
ど
の
科

目
も
先
生
が
教
室
に
来
て
く
れ
る
こ
と

で
す
。
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で
は
、
科

目
ご
と
に
生
徒
が
移
動
す
る
の
で
、ず
っ

と
同
じ
席
に
座
っ
て
い
る
こ
と
に
慣
れ

る
ま
で
は
苦
痛
で
し
た
（
笑
）。
ま
た
、

ラ
グ
ビ
ー
部
で
は
練
習
量
が
多
く
て
驚

き
ま
し
た
ね
。
全
国
高
校
選
抜
ラ
グ

ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
大
会
（
花
園
）
に

出
場
し
た
時
は
、
他
校
の
留
学
生
た
ち

は
、
み
ん
な
体
が
大
き
く
て
強
い
の
に
、

僕
は
全
然
戦
力
に
な
ら
な
か
っ
た
。
申

し
訳
な
い
、
恥
ず
か
し
い
思
い
で
札
幌

に
帰
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
先
生
た
ち
は
当
時
か
ら
、

「
い
ず
れ
日
本
を
代
表
す
る
選
手
に
な

る
」
と
言
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
た

ぶ
ん
、
向
上
心
の
強
さ
を
見
て
く
れ
て

い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
僕
自
身
弱
い

こ
と
を
自
覚
し
て
い
た
の
で
、
毎
日
学

校
近
く
の
三
角
山
ま
で
走
っ
て
、
チ
ー

ム
練
習
以
外
に
も
自
分
な
り
に
工
夫
し

た
。
そ
れ
に
た
く
さ
ん
食
べ
ま
し
た
し

ね
。
日
本
に
来
た
時
は
細
く
て
1
7
8

㎝
78
㎏
し
か
な
か
っ
た
け
れ
ど
、
卒
業

ま
で
に
20
㎏
増
や
し
た
ん
で
す
よ
。

今
の
自
分
を
作
っ
て
く
れ
た

み
ん
な
に
恩
返
し
を
し
た
い

 　

進
学
先
は
、
教
職
課
程
が
あ
る
東

海
大
学
を
選
び
ま
し
た
。
将
来
、
札
幌

山
の
手
高
校
に
戻
っ
て
体
育
の
先
生
に

な
る
と
い
う
夢
を
も
っ
て
い
た
の
で
す
。

す
ご
く
お
世
話
に
な
っ
た
学
校
だ
か
ら
、

何
か
し
ら
の
形
で
恩
返
し
を
し
た
く
て
、

僕
に
で
き
る
と
し
た
ら
体
育
の
先
生
だ

な
と
。
た
だ
教
職
課
程
の
授
業
は
出
席

必
須
で
、
大
学
３
年
生
に
な
る
と
、
ど

う
頑
張
っ
て
も
代
表
の
合
宿
や
海
外
遠

征
と
の
調
整
が
つ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。

初
め
て
キ
ャ
プ
テ
ン
を
任
さ
れ
た
の

は
08
年
に
世
界
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
権
の
Ｕ

20
の
日
本
代
表
に
招
集
さ
れ
た
時
で
す
。

初
顔
合
わ
せ
の
全
体
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が

始
ま
る
10
分
前
に
、
Ｕ
20
の
薫
田
真
広

監
督
か
ら
「
お
前
が
キ
ャ
プ
テ
ン
だ
か

ら
」と
突
然
言
わ
れ
ま
し
た
。何
を
言
っ

た
ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
ま
ま
挨
拶

を
し
て
、
合
宿
や
大
会
中
も
キ
ャ
プ
テ

ン
を
務
め
る
こ
と
の
大
変
さ
を
実
感
し

た
。
あ
の
時
は
二
度
と
キ
ャ
プ
テ
ン
は

や
ら
な
い
と
思
い
ま
し
た
ね
。

―
ラ
グ
ビ
ー
は
世
界
共
通
の
ル
ー

ル
で
、
そ
の
国
で
生
ま
れ
た
か
、
祖
父

母
・
両
親
の
誰
か
が
生
ま
れ
て
い
る
か
、

直
近
の
36
カ
月
間
住
ん
で
い
る
か
の
い

ず
れ
か
を
満
た
す
こ
と
が
代
表
の
条
件
。

リ
ー
チ
選
手
は
出
身
の
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ

ン
ド
や
、
母
の
母
国
フ
ィ
ジ
ー
の
代
表

に
な
る
資
格
が
あ
っ
た
が
、
日
本
代
表

を
選
び
、14
年
に
は
エ
デ
ィ
ー
・
ジ
ョ
ー

ン
ズ
監
督
か
ら
日
本
代
表
キ
ャ
プ
テ
ン

に
指
名
さ
れ
る
。

日
本
代
表
を
選
ん
だ
こ
と
に
後
悔
は

一
切
な
い
で
す
。
こ
こ
ま
で
成
長
で
き

た
の
は
日
本
の
お
か
げ
と
思
っ
て
い
た

か
ら
恩
返
し
を
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

た
だ
キ
ャ
プ
テ
ン
を
受
け
る
か
ど
う
か

は
、
本
当
に
悩
ん
だ
。「
エ
デ
ィ
ー
が

あ
な
た
を
選
ん
だ
の
な
ら
、
や
る
し
か

な
い
。
や
る
べ
き
だ
」
と
言
っ
て
く
れ

た
の
が
、
同
じ
く
代
表
の
堀
江
翔
太
さ

ん
で
す
。
そ
れ
で
決
心
が
つ
き
ま
し
た
。

当
時
、
日
本
代
表
は
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
で
1
9
9
1
年
の
１
勝
を
最
後
に
一

度
も
勝
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
接
触

プ
レ
ー
が
多
く
体
格
差
が
大
き
く
も
の

を
い
う
ラ
グ
ビ
ー
で
は
、
番
狂
わ
せ
は

ま
ず
起
き
な
い
と
言
わ
れ
て
い
る
。

今
ま
で
と
同
じ
こ
と
を
や
っ
て
い
た

ら
同
じ
結
果
し
か
な
い
。
エ
デ
ィ
ー
さ

ん
と
い
う
優
れ
た
指
導
者
が
日
本
の
可

能
性
を
信
じ
て
、
死
に
そ
う
に
な
る
ぐ

ら
い
の
練
習
を
組
み
立
て
て
選
手
に
や

ら
せ
た
。
外
国
人
チ
ー
ム
に
は
勝
て
な

い
と
い
う
思
い
込
み
を
ど
ん
ど
ん
変
え

て
い
っ
た
。
そ
の
結
果
、
２
０
１
５
年

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
南
ア
フ
リ
カ
戦
に

勝
っ
て
３
勝
し
ま
し
た
。

勝
っ
た
こ
と
で
僕
た
ち
選
手
も
、や
っ

て
き
た
こ
と
は
正
し
か
っ
た
と
自
信
が

つ
い
た
。
ジ
ェ
イ
ミ
ー
・
ジ
ョ
セ
フ
監

督
に
代
わ
っ
て
さ
ら
に
成
長
で
き
て
、

19
年
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
ベ
ス
ト
８

と
い
う
結
果
が
出
せ
た
の
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

― 

19
年
の
日
本
代
表
メ
ン
バ
ー
は

31
人
中
15
人
が
海
外
出
身
選
手
だ
っ
た
。

国
籍
や
民
族
が
違
う
選
手
が
代
表
と
し

て
「
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｅ
Ａ
Ｍ
」
に
な
る
た

め
に
、
リ
ー
チ
選
手
は
キ
ャ
プ
テ
ン
と

し
て
心
を
砕
い
た
。

日
本
代
表
で
あ
る
こ
と
を
常
に
認
識

す
る
こ
と
を
一
番
重
要
視
し
ま
し
た
。

そ
こ
は
ぶ
れ
ち
ゃ
い
け
な
い
。
プ
レ
ー

だ
け
で
な
く
普
段
の
生
活
で
も
で
す
。

東芝ブレイブルーパス東京

選手

魂
が
こ
も
っ
た
プ
レ
ー
で

世
界
に
立
ち
向
か
う

日
本
ラ
グ
ビ
ー
界
に
数
々
の
歴
史
を
作
っ
て
き
た
東
芝
ブ
レ
イ
ブ
ル
ー
パ
ス
東
京
の
リ
ー
チ 

マ
イ
ケ
ル
選
手
。

２
０
１
５
年
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
は
強
豪
南
ア
フ
リ
カ
を
破
っ
て「
ブ
ラ
イ
ト
ン
の
奇
跡
」を
生
み
、

19
年
に
は
ベ
ス
ト
８
と
い
う
大
躍
進
を
成
し
遂
げ
て
、日
本
ラ
グ
ビ
ー
の
歴
史
を
動
か
し
た
。

15
歳
で
日
本
に
や
っ
て
き
た
少
年
が
、い
か
に
ラ
グ
ビ
ー
と
向
き
合
っ
て
き
た
の
か
伺
っ
た
。
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よ
く
あ
る
の
は
、
外
国
か
ら
コ
ー
チ
が

来
て
、
日
本
文
化
を
分
か
ら
な
い
ま
ま
、

上
下
関
係
を
な
く
そ
う
と
か
言
う
。
で

も
そ
ん
な
こ
と
を
し
た
ら
チ
ー
ム
は
崩

壊
し
ま
す
。
挨
拶
や
礼
儀
、
時
間
を
守

る
な
ど
の
日
本
の
文
化
や
習
慣
も
共
有

し
て
、
日
本
代
表
と
し
て
の
行
動
を
と

る
こ
と
は
特
に
大
事
な
こ
と
で
す
。

プ
ラ
イ
ド
と
覚
悟
を
胸
に

Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｅ
Ａ
Ｍ
で
戦
う

も
う
一
つ
大
事
な
こ
と
が
、
愛
国
心

を
ど
う
や
っ
て
高
め
る
か
で
し
た
。
そ

の
た
め
に
、日
本
の
歴
史
や
文
化
を
チ
ー

ム
に
プ
レ
ゼ
ン
し
ま
し
た
。
優
れ
た
文

化
を
も
っ
て
い
た
日
本
が
、
海
外
と
の

交
流
で
さ
ら
に
飛
躍
し
た
歴
史
を
ス

ト
ー
リ
ー
仕
立
て
に
し
て
、
自
分
た
ち

に
落
と
し
込
ん
だ
の
で
す
。

ラ
グ
ビ
ー
は
痛
み
と
献
身
の
ス
ポ
ー

ツ
で
す
。
後
ろ
か
ら
味
方
が
来
て
く
れ

る
こ
と
を
信
じ
て
、
自
分
よ
り
体
の
で

か
い
相
手
に
向
か
っ
て
い
く
。
そ
の
た

め
に
は
相
当
の
覚
悟
が
必
要
で
す
。
体

格
で
劣
っ
て
も
ハ
ー
ト
が
入
っ
た
時
の

強
さ
は
、
日
本
は
世
界
中
の
ア
ス
リ
ー

ト
で
一
番
優
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

だ
か
ら
、
日
本
の
歴
史
や
文
化
を
知
っ

て
、
代
表
で
あ
る
こ
と
に
プ
ラ
イ
ド
を

も
っ
て
ハ
ー
ト
の
あ
る
プ
レ
ー
を
す
る
。

そ
れ
が
僕
の
目
指
し
た
こ
と
で
す
。

― 

ラ
グ
ビ
ー
で
は
、
監
督
は
ス
タ

ン
ド
で
試
合
を
見
守
り
、
レ
フ
ェ
リ
ー

と
の
や
り
と
り
や
試
合
中
の
プ
レ
ー
の

選
択
は
す
べ
て
キ
ャ
プ
テ
ン
に
任
さ
れ

る
。そ
の
果
た
す
役
割
は
大
き
い
。リ
ー

ダ
ー
に
は
何
が
求
め
ら
れ
る
の
か
。

重
要
な
こ
と
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
、リ
ー
ダ
ー
が
自
分
以
外
に
リ
ー

ダ
ー
グ
ル
ー
プ
を
作
る
こ
と
で
す
。
自

分
で
考
え
る
人
、
責
任
を
渡
し
た
時
に

ち
ゃ
ん
と
果
た
せ
る
人
を
育
て
る
こ
と

で
す
。
ケ
ガ
や
不
調
で
キ
ャ
プ
テ
ン
が

戦
列
を
離
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ひ

と
り
の
リ
ー
ダ
ー
が
不
在
に
な
っ
た
ら

機
能
し
な
く
な
る
チ
ー
ム
で
は
ラ
グ

ビ
ー
の
試
合
は
で
き
ま
せ
ん
。

も
う
一
つ
は
、
監
督
な
ど
ト
ッ
プ
の

考
え
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
、
疑
問
が

あ
れ
ば
意
見
を
ぶ
つ
け
て
バ
ト
ル
し
、

納
得
し
た
上
で
チ
ー
ム
に
落
と
し
込
む

こ
と
で
す
。
リ
ー
ダ
ー
グ
ル
ー
プ
や
選

手
に
迷
い
が
な
い
シ
ス
テ
ム
を
作
っ
て

い
く
こ
と
が
キ
ャ
プ
テ
ン
の
仕
事
で
す
。

そ
し
て
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
で
チ
ー
ム
を
引
っ
張
る
こ
と
が
一

番
重
要
。
そ
の
バ
ラ
ン
ス
が
難
し
い
で

す
ね
。
僕
は
今
ま
さ
に
そ
こ
で
苦
労
し

て
い
ま
す
。
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
で
き

て
い
な
い
。
実
は
コ
ロ
ナ
禍
の
間
に
、

こ
れ
ま
で
に
痛
め
て
い
た
６
カ
所
を

次
々
に
手
術
し
た
の
で
、
走
れ
る
よ
う

に
な
る
ま
で
に
５
カ
月
か
か
り
ま
し
た
。

― 

国
内
で
は
新
リ
ー
グ
が
ス
タ
ー

ト
、
23
年
に
は
フ
ラ
ン
ス
で
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
が
行
わ
れ
る
。

ラ
グ
ビ
ー
選
手
と
し
て
は
年
齢
が
高

く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
を

言
い
訳
に
せ
ず
に
も
う
一
回
自
分
に

フ
ォ
ー
カ
ス
を
当
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
を
上
げ
て
こ
の
東
芝
ブ
レ
イ
ブ
ル
ー

パ
ス
東
京
で
優
勝
を
目
指
し
ま
す
。
代

表
に
関
し
て
も
全
く
同
じ
で
す
。
経
験

で
呼
ば
れ
る
の
で
は
な
く
プ
レ
ー
ヤ
ー

と
し
て
選
ば
れ
る
こ
と
。
も
う
一
度
強

い
チ
ー
ム
作
っ
て
、
社
会
に
大
き
な
イ

ン
パ
ク
ト
を
与
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

リ
ー
ダ
ー
の
仕
事
は

自
分
で
考
え
、責
任
を
渡
せ
る
人
を

チ
ー
ム
の
中
に
育
て
る
こ
と
で
す妻との会話

妻と気持ちをシェアすることで心と体が健康に。

友だちと飲む時間
今はコロナ禍で飲めないが、たわいもないことを話してリフレッシュ。

ひとりの時間
人を観察して行動を学ぶ、自分の人生を考える。

リーチ マイケル
1988年、ニュージーランド（NZ）
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だしには、旨みの強い干ししい
たけがおすすめ。しいたけ特有
の成分エリタデニンは、血中コ
レステロールの増加や血圧の
上昇を抑制する効果があるとい
われる。エリタデニンは水に溶
けやすいので、戻し汁も利用を。

全
国
郷
土
料
理
め
ぐ
り

そ
の
地
の
食
材
を
生
か
し
た「
郷
土
料
理
」。

家
庭
で
も
作
れ
る
シ
ン
プ
ル
な
一
品
を

受
け
継
が
れ
て
き
た
ス
ト
ー
リ
ー
と
と
も
に
、

ご
紹
介
し
ま
す
。ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

H e a l t h y
K i t c h e n

menu �le.

10

制作・撮影：(株)アルペジオ　文：坂下明子

【
奄
美
地
域（
鹿
児
島
県
）】

鶏け
い

飯は
ん

江
戸
時
代
に
入
り
、
奄
美
地
域
の
支
配

権
は
琉
球
王
国
か
ら
薩
摩
藩
に
移
り
ま
し

た
。
当
時
、
高
級
な
食
材
で
あ
っ
た
黒
糖

を
財
源
に
す
る
た
め
、
薩
摩
藩
は
過
酷
な

サ
ト
ウ
キ
ビ
栽
培
を
強
要
し
ま
す
。
厳
し

い
取
り
立
て
に
苦
し
む
奄
美
大
島
の
農
民

が
、
本
土
か
ら
船
で
や
っ
て
く
る
役
人
の

機
嫌
を
取
る
た
め
に
ふ
る
ま
っ
た
料
理
が
、

こ
の
鶏
飯
と
い
わ
れ
ま
す
。

そ
の
後
、
パ
パ
イ
ア
の
漬
物
や
た
ん
か

ん
の
皮
が
定
番
の
具
と
な
り
、
こ
の
地
域

で
は
祝
い
事
や
来
客
時
に
欠
か
せ
な
い
一

品
と
な
り
ま
し
た
。

鶏
が
ら
の
だ
し
が
、
色
や
食
感
の
さ
ま

ざ
ま
な
具
材
と
あ
い
ま
っ
て
、
素
朴
で
飽

き
の
こ
な
い
味
わ
い
を
楽
し
め
ま
す
。
お

好
み
の
具
を
の
せ
た
ら
、
本
場
・
奄
美
流

に
だ
し
を
た
っ
ぷ
り
か
け
て
、
さ
ら
さ
ら

と
か
き
こ
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

“おうち用”レシピ
干ししいたけを水で戻す。だし（鶏がらスープ800㏄、干し
しいたけの戻し汁大さじ3、塩小さじ1、うすくちしょうゆ小さ
じ1/2）を煮立てる。ささみは電子レンジで酒蒸しにし、蒸
し汁をだしに加える。煮つけたしいたけ、ささみ、錦糸卵、
奈良漬け、ゆずの皮、のりなどの具をご飯にのせ、だし汁を
かけて食べる。
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このコラムは『日経おとなのOFF』（日経BP）「天気痛を治し、不調を改善する！」内の記事を転載・再編集しました。 文／福島安紀　イラスト／中川原 透

天気が崩れると頭痛、めまい…

天気痛を治し、
不調を改善する！

三
半
規
管
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
辺
り

に
あ
る
セ
ン
サ
ー
が
気
圧
の
変
化
を
感

知
す
る
と
、
前
庭
神
経
が
興
奮
し
、
自

律
神
経
が
乱
れ
ま
す
。
自
律
神
経
は
痛

み
を
感
じ
る
神
経
と
つ
な
が
っ
て
い
る

の
で
、
そ
こ
が
乱
れ
る
と
、
古
傷
が
痛

み
だ
し
た
り
、
片
頭
痛
や
め
ま
い
が
生

じ
た
り
す
る
の
で
す
」

　
佐
藤
さ
ん
に
よ
る
と
、
天
気
痛
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
は
、
乗
り
物
酔
い
と
似
て
い

る
。
乗
り
物
酔
い
は
、
不
規
則
な
揺
れ

や
加
速
・
減
速
に
よ
っ
て
、
内
耳
の
三

半
規
管
や
前
庭
が
刺
激
さ
れ
、
自
律
神

経
や
平
衡
感
覚
の
乱
れ
が
生
じ
、
冷
や

汗
、
吐
き
気
・
嘔お

う

吐と

、
頭
痛
と
い
っ
た

症
状
が
現
れ
る
。
天
気
だ
け
で
は
な
く
、

ト
ン
ネ
ル
の
多
い
新
幹
線
、
高
層
ビ
ル

の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
、
遊
園
地
の
乗
り
物
、

高
低
差
の
あ
る
高
速
道
路
で
も
痛
み
や

め
ま
い
を
感
じ
て
し
ま
う
の
は
、
気
圧

の
変
化
に
酔
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら

な
の
だ
。

「
天
気
痛
の
人
は
、
気
圧
の
変
化
に
よ

っ
て
内
耳
が
揺
れ
を
感
知
し
て
い
る
の

に
、
視
覚
的
に
は
全
く
揺
れ
て
い
な
い

の
で
脳
が
混
乱
し
、
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
て
痛
み
を
強
く
感
じ
て
し

ま
う
の
で
す
」。

　
痛
み
が
出
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、

気
圧
の
変
化
と
う
ま
く
付
き
合
う
必
要

が
あ
る
。

「
天
気
予
報
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
、
気

圧
計
を
利
用
し
た
り
し
て
、
天
気
や
気

圧
が
変
化
し
そ
う
な
と
き
に
心
の
準
備

を
し
、
早
く
寝
る
よ
う
に
す
る
だ
け
で

症
状
が
軽
減
す
る
人
が
い
ま
す
。
ま
ず

は
、
天
気
と
体
調
の
変
化
を
毎
日
記
録

す
る
『
痛
み
日
記
』
か
『
め
ま
い
日

記
』
を
１
カ
月
く
ら
い
つ
け
て
、
ど
う

い
う
と
き
に
体
調
が
悪
化
す
る
の
か
自

分
の
パ
タ
ー
ン
を
知
っ
て
く
だ
さ
い
」。

そ
の
際
、「
こ
れ
か
ら
具
合
が
悪
く
な

り
そ
う
な
気
が
す
る
」
と
い
っ
た
予
兆

も
メ
モ
し
て
お
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
だ
と

い
う
。

「
め
ま
い
や
痛
み
が
か
な
り
ひ
ど
い
場

合
に
は
、
気
圧
の
変
化
と
体
調
が
悪
化

し
そ
う
な
予
兆
を
感
じ
た
時
点
で
、
内

耳
に
作
用
す
る
タ
イ
プ
の
酔
い
止
め
薬

を
服
用
す
る
手
も
あ
り
ま
す
。
か
か
り

つ
け
医
と
相
談
し
て
、
自
律
神
経
を
整

え
る
漢
方
薬
や
め
ま
い
の
薬
を
使
っ
て

も
よ
い
で
し
ょ
う
」。

　
そ
う
い
っ
た
対
症
療
法
と
並
行
し
て
、

気
圧
の
変
化
の
影
響
を
受
け
に
く
く
す

る
に
は
、「
耳
と
そ
の
周
囲
の
ツ
ボ
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
自

律
神
経
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
」
と
佐

藤
さ
ん
は
強
調
す
る
。
ス
ト
レ
ス
が
強

い
と
、
痛
み
に
敏
感
に
な
り
気
圧
の
変

化
に
左
右
さ
れ
や
す
い
。
運
動
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
、
ぬ
る
め
の
湯
に
入
浴
す

る
な
ど
、
自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法

を
身
に
付
け
、
十
分
睡
眠
を
と
る
よ
う

に
す
る
と
痛
み
、
め
ま
い
が
出
に
く
く

な
る
そ
う
だ
。

気
や
気
圧
の
変
化
に
よ
っ
て
頭

や
関
節
が
痛
く
な
っ
た
り
、
め

ま
い
が
し
た
り
す
る
人
は
、
天
気
痛
で

あ
る
可
能
性
が
高
い
」。
天
気
痛
の
研

究
・
治
療
を
行
う
愛
知
医
科
大
学 

痛

み
セ
ン
タ
ー
客
員
教
授
の
佐
藤
純
さ
ん

は
こ
う
説
明
す
る
。

　
特
に
不
調
を
訴
え
る
人
が
多
い
の
は
、

雨
や
雪
が
降
る
前
、
台
風
や
爆
弾
低
気

圧
の
接
近
時
、
梅
雨
時
だ
。

「
冬
は
比
較
的
体
調
が
安
定
し
て
い
る

人
が
多
い
の
で
す
が
、
低
気
圧
が
接
近

し
て
天
気
が
崩
れ
る
前
は
要
注
意
で
す
。

雨
が
上
が
っ
て
天
気
が
回
復
す
る
と
き

に
も
調
子
が
悪
く
な
る
人
も
い
ま
す
。

子
供
も
含
め
て
日
本
人
の
４
人
に
１
人

く
ら
い
が
天
気
痛
体
験
者
と
推
計
さ
れ

ま
す
が
、
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
は
ゲ
リ

ラ
豪
雨
や
本
州
に
上
陸
す
る
台
風
が
増

え
、
以
前
よ
り
気
圧
の
変
動
が
激
し
く

な
っ
て
い
る
た
め
に
、
天
気
痛
に
悩
む

人
が
増
え
て
い
ま
す
」
と
佐
藤
さ
ん
。

　
痛
み
が
首
、
肩
、
ひ
ざ
に
出
る
場
合

も
あ
り
、
重
症
に
な
る
と
片
頭
痛
や
め

ま
い
が
ひ
ど
く
て
立
っ
て
い
ら
れ
ず
、

仕
事
や
学
校
を
休
む
人
も
い
る
と
い
う

か
ら
深
刻
だ
。

　
気
圧
の
変
化
に
体
調
が
左
右
さ
れ
る

の
は
な
ぜ
な
の
か
。

「
私
た
ち
の
研
究
で
、
耳
の
奥
に
あ
る

内
耳
と
呼
ば
れ
る
部
分
に
、
気
圧
を
感

じ
る
セ
ン
サ
ー
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
内
耳
に

は
、
平
衡
感
覚
を
つ
か
さ
ど
る
前
庭
や

酔
い
止
め
薬
が
効
果
的
な
人
も

「雨の日は古傷が痛んで……」「台風や爆弾低気圧が近づくと頭が痛
くて外出できない」─。そんなつらい症状に悩んでいた人に朗報だ。
最新の研究で、その原因と対処法が解明されつつある。

気象病、天気痛、慢性疼
とう

痛
つう
と自律神経との関

係を研究。愛知医科大学 痛みセンターなどで
天気痛外来を開設。著書に『ビジネスパーソ
ンのための低気圧不調に打ち勝つ12の習慣』
（ディスカヴァー・トゥエンティワン）など。

愛知医科大学客員教授

佐藤 純さん Sato Jun

Adviser耳の奥にある内耳が気圧の変化を
感知すると、そのすぐ近くにあり
平衡感覚をつかさどる前庭神経が
興奮し、自律神経のバランスが乱
れる。それによって痛みを伝える
神経が刺激され、頭痛、関節痛、
めまいなどを生じやすくなる。

気圧の変化を克服する３つの方法

「天気痛」は
なぜ起こる？

天気や気圧の変化とともに体
調が変化するのが特徴。片頭
痛、関節痛、喘

ぜん

息
そく

など、もと
もと持っていた症状が悪化す
る場合が多い。眠気や気分の
落ち込みを感じる人も。

「天気痛」の主な症状は？

関節痛、
古傷の痛み

頭痛 めまい

耳とその周辺には自律神経を整えるツボが集まる。
気圧の変化を察知したら、ツボを指で軽く押した
り、ペットボトルに湯を入れたペットボトル温灸
で温めたりすると効果的。耳たぶの上下をつまん
で折り畳むだけでもOK。

あおむけ、またはうつぶせになっ
た状態で、テニスボールを少しず
つずらしながら、頭の付け根、首、
顎の下、頰、耳の下、肩甲骨の周
りに10秒ずつ当てる。結んだタ
オル、軟らかいボールでもOK。

ボールを使ったリラクゼーション

顎の下に両手を添え、ゆっくり真
上に持ち上げ、5～10秒キープ。
そのまま顎の向きを斜め右に動か
し、5～10秒キープ。斜め左に
動かして 5～10秒キープ。後ろ
に倒さず持ち上げるのがコツ。

顎の下・首の前のストレッチ

頭の左側に右手を載せ、頭を右に
倒し、手の重みで頭をゆっくり右
肩に近づけ 5～10秒キープ。そ
のまま斜め前に傾け 5～10秒。
反対側も同様に。手で無理な力を
加えて首の筋を傷めないように。

首の横・後ろのストレッチ

「天気予報で気圧が急激に変化しそうな前日は、
十分睡眠をとって自律神経を整えて」と佐藤さん。
寝る直前のテレビ鑑賞、スマートフォンやパソコ
ンの使用は、自律神経を興奮させて眠りを浅くす
るのでNGだ。

天気痛体操で天気痛になりにくい体に耳のマッサージで
自律神経をリセット

気圧が下がる前の日は
早く寝る

1

3

2

異常気象で
患者が急増中

「
天

外耳 中耳 内耳

三半規管

気圧

前庭神経

前庭

翳
えい

風
ふう

完骨

乳様突起

頭
あたま

竅
きょう

陰
いん
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月〜土 8：00〜18：00
（祝日も受付）

0570-012-489
（ナビダイヤル）

PCでもスマホでも、
ネットで簡単予約！（24時間受付）

検索ヘルチェック

公式SNSアカウントでも
情報配信中です！

Web予約 電話
予約

「大宮センター（仮称）」がオープン
「横濱ゲートタワー」
ヘルチェックがより近くに、ますます便利に！
2022年春にかけて、横浜と大宮に新センターがオープンします。

ヘルチェックが
11センターに

東京（日本橋）

埼玉

東京

神奈川

は既存のセンター

★

★

★
★

★★★★★ ★

大宮
至 宇都宮

至 大船

至 高崎

池袋

★★ 新宿

川崎横浜

10月から順次
予約受付
スタート

ヘルチェック
information

詳細はWebで随時お知らせいたします。

ヘルチェックの本拠地・横浜に5つ目のセンターがオープンし
ます。MRIやCT等の最新鋭の機器を取り揃え、これまで
以上に精度が高く安心な健診をご提供します。

大宮駅東口・新開発エリアに、ヘルチェックでは埼玉県初と
なる健診センターがオープンします。既にある9つのセンターと
同様に、大宮の皆さまにも安心で快適な健診をお届けします。

横濱ゲートタワー 大宮センター（仮称）

横浜・みなとみらいエリアに
新拠点

埼玉県初！
大宮・新開発地区にOPEN予定

2022年
2月1日OPEN

2022年
春OPEN予定

DATA

横浜市西区高島1-2-5  
横濱ゲートタワー4F
｢横浜駅」東口より 
徒歩6分
｢新高島駅」より徒歩1分 

（みなとみらい線）

DATA

さいたま市大宮区 
大門町二丁目118番地  

（仮）大宮駅東口大門町 
2丁目プロジェクト 3F
｢大宮駅」東口より 
徒歩2分

画像提供：大宮駅東口大門町2丁目中地区市街地再開発組合
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