
広報ふそう 2025 年 8月号 20

悪質な屋根点検商法にご注意！
ドローンで屋根を壊さず透明安心点検 

※台風・災害前後の火災保険申請に
　役立つデータ撮影も可能です。

今だけ初回無料です。
ヨコイ塗装：0587-93-1546 

広 告広 告 この欄は「広報ふそう」有料広告欄です。広告の内容に関する問い合わせは、直接広告主へお願いします。

免免
めんえきめんえき

疫疫のためののための筋筋
きんりょくきんりょく

力力向向
こうじょうこうじょう

上上にに、、最最
もっともっと

もも効効
こ う か て きこ う か て き

果的果的なな部部
ぶ いぶ い

位位

げんきな免疫だよりげんきな免疫だより

健康推進課  （保健センター内） ☎（93） 8300

クイズクイズ

？？

A答答
こたこた

ええはは･･････ ふくらはぎ
次号は

「免疫機能の衰えが始まる時期」についてです。
お楽しみに。

　ふくらはぎの筋
きんにく

肉収
しゅうしゅく

縮は、下
か は ん し ん

半身に滞
たいりゅう

留している血
けつえき

液を心
しんぞう

臓に戻
もど

すポンプの
ような働

はたら
きをし、血

けつりゅう
流を改

かいぜん
善します。

　ふくらはぎを鍛
きた

えることで、全
ぜんしん

身の血
けつえき

液循
じゅんかん

環が向
こうじょう

上し、免
めんえきりょく

疫力も向
こうじょう

上すると言
い

われています。
　日

にっちゅう
中の仕

しごとちゅうなど
事中等にトレーニングすることが難

むずか
しい人は「つま先

さ き だ
立ち」や「片

か た あ し だ
足立ち」を日

にちじょう
常

の動
ど う さ

作に組
く

み込
こ

むことで、ふくらはぎを効
こ う か て き

果的に鍛
きた

えることができます。階
かいだん

段を上る、電
でんしゃ

車で
吊
つ

り革
かわ

を握
にぎ

る、椅
い す

子から立
た

ち上
あ

がるなどのシンプルな動
ど う さ

作を工
く ふ う

夫して、ふくらはぎの筋
きんりょく

力アッ
プを目

め ざ
指しましょう。

免
めんえきりょく

疫 力向
こうじょう

上のために、筋
きんりょく

力アップを目
め ざ

指そう

[ 出典 ] 石原新菜氏著書「眠れなくなるほど面白い免疫力の話」
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　日常生活の中でちょっとした運動を取り入れ、毎日コツコツ行うこと
で基礎代謝が上がり、安静時でも多くのカロリーを消費でき、生活習慣
病の予防にもつながります。
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