
3 2関西労健 VOL104

株
式
会
社
ウ
エ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
表

小
林 

素
明 

先
生

第
1
1
8
回　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

実
践
・
V
D
T
症
候
群
の
軽
減
、予
防
対
策

テーマ
　

私
は
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
や

介
護
予
防
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー
と
い
う

資
格
を
持
っ
て
い
ま
す
。現
在
、40
代

か
ら
の
身
体
の
悩
み
に
特
化
し
た
個

人
指
導
ジ
ム
で
個
別
の
運
動
を
行
って

い
ま
す
が
、V
D
T
症
候
群
は
さ
ま
ざ

ま
な
年
齢
層
に
見
ら
れ
ま
す
。総
務
省

の
統
計（
令
和
2
年
）で
は
、日
本
人
の

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
利
用
率
は
約
8
割
、

13
〜
59
歳
の
年
齢
層
に
お
い
て
は
9
割

以
上
に
。パ
ソ
コ
ン
や
ゲ
ー
ム
な
ど
に
接

す
る
機
会
の
多
い
20
〜
40
代
で
は
視

力
が
0・4
未
満
が
5
割
以
上
と
捉
え

て
い
ま
す
。スマ
ホ
を
利
用
し
て
い
る
人

は
20
〜
30
代
で
9
割
以
上
、40
〜
50
代

で
は
8
割
以
上
に
上
り
ま
す
。子
ど
も

も
授
業
で
目
を
酷
使
す
る
時
代
で
、

誰
も
が
V
D
T
症
候
群
に
な
る
可
能

性
が
高
く
なって
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、本
講
座
の
ト
ピッ
ク
ス
を

紹
介
し
ま
す
。

　

初
め
に
、●
な
ぜ
V
D
T
症
候
群

が
問
題
な
の
か
？ 

●
V
D
T
症
候
群

が
起
こ
る
主
な
原
因
と
は
？ 

続
い
て 

●
V
D
T
症
候
群
の
予
防
対
策
や
効

果
的
な
疲
労
改
善
法 

●
肩
こ
り
、目

の
疲
れ
解
消
に
関
連
す
る
筋
肉
と
姿

勢
改
善
ス
ト
レッ
チ
。最
後
に 

●
今
日

か
ら
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！ 

V
D
T
疲
労
改
善
法 

の
実
践
編
に
な

り
ま
す
。

　

な
ぜ
V
D
T
症
候
群
が
問
題
に
な

る
の
で
し
ょ
う
か（
図
3
）。イ
ラ
イ
ラ

や
不
眠
、肩
こ
り
や
腰
痛
、目
の
疲
労

な
ど
図
2
の
よ
う
な
症
状
が
身
体
に

出
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
は
、

①
身
体
に
不
調
を
抱
え
た
ま
ま
仕
事

を
し
て
し
ま
う 

あ
る
い
は

②
仕
事
の
効
率
が
低
下
す
る 

場
合
に

よって
は

③
社
内
コ
ミュニ
ケ
ー
シ
ョン
の
低
下 

の

恐
れ
も
あ
って

④
仕
事
を
休
む
こ
と
が
増
え
る（
特
に

腰
痛
）

　
と
い
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
資
料（
令
和
元
年
）

V
D
T
症
候
群
が

問
題
と
な
る
理
由

に
よ
る
と
、日
本
人
が
自
覚
し
て
い
る

健
康
障
害
は
、男
性
1
位「
腰
痛
」2

位「
肩
こ
り
」3
位「
鼻
が
つ
ま
る
」。

女
性
1
位
は「
肩
こ
り
」2
位「
腰

痛
」3
位「
手
足
の
関
節
が
痛
む
」で
、

男
性
、女
性
と
も
1
位
と
2
位
は
腰

痛
と
肩
こ
り
で
す
。腰
痛
や
肩
こ
り

は
、ひ
ょっ
と
す
る
と
V
D
T
症
候
群

か
ら
き
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

ち
ょ
っ
と
古
い
調
査
報
告

（
2
0
0
8
年
）で
も
、仕
事
で
パ
ソ
コ

ン
機
器
を
使
う
働
く
人
の
68・8
％
が

感
じ
て
い
る
自
覚
症
状
と
し
て
、「
目
の

疲
れ
、痛
み
」90・8
％
、「
首
、肩
こ
り
、

痛
み
」74・8
％
、「
腰
の
疲
れ
，痛
み
」

「
背
中
の
疲
れ
、痛
み
」「
頭
痛
」各

20
％
以
上
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。こ

れ
は
15
年
ほ
ど
前
の
デ
ー
タ
で
、スマ
ホ

が
ま
だ
出
て
い
な
い
時
な
の
で
、今
は

も
っ
と
増
え
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と

予
測
さ
れ
ま
す
。

　

東
京
大
学
の
松
平 

浩
特
任
教
授
ら

の
調
査（
2
0
1
9
年
に
1
万
人
の
成

人
労
働
者
に
調
査
さ
れ
た
報
告
）に
よ

現
代
社
会
に
お
い
て
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
と
て
も
身
近
な
存
在
で
す
。
時
間
と
場
所
を
選
ば
ず
、
瞬
時
に
情
報
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
便
利
さ
は
手
放
せ
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
に
、
目
の
疲
れ
や
手
指
・
腕
・
肩
・
首
の
凝
り
、
頭
痛
な
ど
の
症
状
に
悩
ま
さ
れ
る
人
が
増
え
て
い
る
の
も
事
実
で
す
。

デ
ィ
ス
プ
レ
イ
を
見
て
の
長
時
間
の
作
業
が
続
く
こ
と
で
精
神
的
な
疲
労
も
蓄
積
さ
れ
、
食
欲
不
振
や
イ
ラ
イ
ラ
感
、
不
安
感
な
ど
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
個
人
指
導
ジ
ム
を
開
業
さ
れ
て
い
る
小
林
素
明
先
生
に
、
と
っ
て
お
き
の
「
V
D
T
疲
労
改
善
策
」
を
伝
授
し
て
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
頭
痛
や
肩
こ
り
、不
眠
症
は
P
C
作
業
や
ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ
で
は
？

〜
自
宅
で
で
き
る
V
D
T
疲
労
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〜

演
　
題

　

皆
さ
ん
は
V
D
T
症
候
群
を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
？　
よ
く
ご
存
じ
の
方

は
お
さ
ら
い
と
い
う
こ
と
で
聞
い
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

V
D
T
作
業
、

V
D
T
症
候
群
と
は

　

V
D
T
作
業
と
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
端
末
を
用
い
て

行
う
作
業
を
い
い
ま
す
。そ
し
て
、長

時
間
に
及
ぶ
V
D
T
作
業
に
よって
心

身
に
現
れ
る
健
康
障
害
は
V
D
T
症

候
群
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す（
図
1
）。

　

今
は
ほ
と
ん
ど
の
人
が
パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
わ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。特
に
、1
日
に
4
時
間
以
上
画

面
を
見
続
け
て
い
る
人
は
V
D
T
症

候
群
に
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
注

意
が
必
要
で
す
。

　

具
体
的
な
症
状
は
図
2
の
と
お
り

で
す
。チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

も
し
、心
当
た
り
が
あ
る
な
ら
要
注
意

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

V
D
T
症
候
群
が
引
き
起
こ
す
肩
こ
り
、
頭
痛
、
腰
痛

図１　VDT症候群とは図２　VDT症候群の主な症状図３　VDT症候群が問題となる理由

VDT作業：
「Visual Display Terminals」の頭文字をとったもの。
パソコンやスマートフォンなどの端末を用いて行う作業
をいう。

VDT症候群：
長時間のVDT作業により心身に現れる健康障害でテ
クノストレス眼症やIT眼症とも呼ばれる。

●身体に不調を抱えたままで仕事をする
●仕事の効果が低下する
●社内コミュニケーション低下の恐れ
●仕事を休むことが増える（特に腰痛）

▲1日に４時間以上画面を見続けている人は要注意！

心の状態
□ イライラしやすい
□ 不安感がある
□ 良く眠れない

目の症状
□ 目が疲れる
□ 目が乾く（ドライアイ）
□ 目がショボショボする
□ 視力低下

身体の症状
□ 首や肩が凝る
□ 背中や肩が張る、だるい
□ 頭痛
□ 手首が痛む
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る
と
、腰
痛
に
よ
る
経
済
損
失
は
年
間

約
3
兆
円
、首
周
り
の
不
調・肩
こ
り

に
よ
る
経
済
損
失
は
年
間
約
３
兆
円

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。い
か
に
腰
痛
、

首
こ
り
、肩
こ
り
が
社
会
に
与
え
る
影

響
が
大
き
い
か
と
い
う
証
明
で
も
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、海
外
調
査
で
は
、肩
こ
り
や

腰
痛
な
ど
の
慢
性
的
な
痛
み
を
持
つ

働
く
人
は
、1
週
間
で
平
均
4・6
時

間
の
勤
務
損
失（
休
ん
だ
り
、仕
事
の

効
率
が
下
が
る
と
い
う
こ
と
も
含
め

る
）を
生
ん
で
お
り
、そ
れ
は
1
カ
月
で

約
18
時
間
、1
年
で
約
2
1
6
時
間
と

い
う
膨
大
な
時
間
を
損
失
し
て
い
る
可

能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
こ
れ
ら
す
べ
て
が
V
D
T
症
候
群
の

せ
い
と
は
い
え
な
い
の
で
す
が
、現
在
に

お
い
て
働
く
人
は
V
D
T
症
候
群
に

か
か
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
す
。こ
う

い
う
恐
れ
も
あ
る
の
で
V
D
T
症
候

群
予
防
に
工
夫
、努
力
を
す
べ
き
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

な
ぜ
V
D
T
症
候
群
が
起
こ
る
の

V
D
T
症
候
群
が
起
こ
る

主
な
原
因

で
し
ょ
う
か
。V
D
T
症
候
群
が
起
こ

る
の
は
画
面
を
見
て
い
る
こ
と
が
原
因

な
の
で
す
が
、問
題
は
画
面
を
見
て
い

る
時
の
姿
勢
で
す
。こ
の
姿
勢
が
腰
痛

や
肩
こ
り
を
起
こ
し
や
す
い
と
い
う
話

を
し
た
い
と
思
い
ま
す（
図
4
）。

　

V
D
T
作
業
は
同
じ
姿
勢
を
保
ち

な
が
ら
長
時
間
行
う
こ
と
が
特
徴
で

す
。そ
う
な
る
と
筋
肉
は
硬
く
な
り

ま
す
。そ
の
硬
く
な
っ
た
筋
肉
が
持
続

さ
れ
る
と
最
終
的
に
は
痛
み
、凝
り
を

発
生
さ
せ
る
の
で
す
が
、姿
勢
に
よって

起
こ
り
や
す
い
場
所
が
決
ま
り
ま
す
。

　

と
く
に
、頭
だ
け
が
チ
ョコ
ン
と
前
に

倒
れ
や
す
い
スマ
ー
ト
フ
ォン
操
作
は
わ

か
り
や
す
い
と
思
い
ま
す
。パ
ソ
コ
ン
の

場
合
は
椅
子
に
座
って
い
る
の
で
、腰
か

ら
頭
に
か
け
て
丸
く
な
って
し
ま
う
こ

と
が
多
く
、腰
痛
や
背
中
の
凝
り
も
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。う
つ
む
い
て

す
る
作
業
は
、実
は
首
の
た
る
み
、あ
る

い
は
顔
の
皮
膚
が
垂
れ
や
す
く
な
り
、

シ
ワ
の
原
因
に
な
り
や
す
い
の
で
気
を

つ
け
た
い
も
の
で
す
。

　

凝
り
を
発
生
し
た
筋
肉
の
緊
張
、こ

わ
ば
り
が
起
こっ
た
場
合
は
ま
ず
、血

管
を
圧
縮
し
て
し
ま
い
ま
す
。血
管
を

圧
迫
す
る
と
、必
要
な
酸
素
や
栄
養
素

が
筋
肉
に
行
き
渡
ら
な
く
な
り
、疲
労

物
質
が
蓄
積
さ
れ
、最
終
的
に
は
凝

り
、痛
み
と
し
て
発
生
す
る
と
い
う
状

態
が
起
こっ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で

す
。凝
り
や
痛
み
を
改
善
す
る
た
め
に

は
緊
張
、こ
わ
ば
り
を
少
な
く
す
る
こ

と
、リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が

重
要
で
す（
図
5
）。

　

ま
っ
す
ぐ
の
姿
勢
、い
わ
ゆ
る
よ
い
姿

勢
の
場
合
の
負
担
は
頭
の
重
さ
だ
け

首
に
か
か
り
ま
す
。頭
が
前
方
へ
出
て

し
ま
う
場
合
、そ
れ
を
支
え
る
必
要
が

あ
る
わ
け
で
、５㎝
出
る
と
３
倍
の
負

担
13・5
kg
、7・5㎝
で
４
倍
の
負
荷

18 

kg
が
か
か
り
ま
す
。支
え
て
い
る
の

は
筋
肉
で
す（
図
6
）。

　

ど
う
い
う
筋
肉
で
支
え
て
い
る
の
か

と
い
え
ば
、首
の
後
ろ
側
や
肩
の
裏
側
に

あ
る
筋
肉
で
、後
頭
下
筋
群（
小
後
頭

直
筋
、大
後
頭
直
筋
、上
頭
斜
筋
、下
頭

斜
筋
）、僧
帽
筋
、頭
顎
板
状
筋
、肩
甲

挙
筋
、菱
形
筋
な
ど
で
す
。

　

頭
が
前
に
倒
れ
て
し
ま
う
と
、頭
を

支
え
る
筋
肉
に
負
荷
が
集
中
し
、い
わ

凝
り
や
痛
み
の

発
生
原
因
と
は

ば
筋
肉
が〝
が
ん
ば
る
〞わ
け
で
す
。

す
る
と「
緊
張
性
頭
痛
」が
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

緊
張
性
頭
痛
と
は
、生
活
習
慣
な
ど

に
起
因
す
る
筋
肉
の
痛
み
や
凝
り
、張

り
が
原
因
で
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
痛

み
を
感
じ
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。症
状

は
、頭
が
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛

み
、首
が
動
か
し
に
く
い
、ダ
ラ
ダ
ラ
と

続
く
痛
み
な
ど
で
、日
本
で
は
2
千
万

人
以
上
が
経
験
し
て
い
る
と
推
測
さ
れ

て
い
ま
す
。な
ぜ
、そ
ん
な
症
状
が
起
こ

る
の
か
と
い
え
ば
、考
え
ら
れ
る
原
因

は
次
の
と
お
り
で
す
。

●
同
じ
姿
勢
を
長
時
間
続
け
る

　

⬇
同
じ
筋
肉
が
使
わ
れ
て
疲
労
が

　

蓄
積

●
姿
勢
不
良

　

⬇
偏
っ
た
筋
肉
の
使
い
方
に
よ
る
疲

　

労
蓄
積

●
運
動
不
足

　

⬇
血
行
不
良
、筋
肉
量
低
下
に
よ
る

　

体
調
不
良

●
フ
ィッ
ト
し
て
い
な
い
枕

　

⬇
不
適
切
な
枕
の
高
さ
に
よ
る
首
や

　
肩
の
筋
肉
の
張
り

V
D
T
症
候
群
の
予
防
対
策
と
効
果
的
な
姿
勢
改
善

　

V
D
T
症
候
群
の
予
防
対
策
と
し

て
、次
の
3
つ
の
戦
略
を
提
案
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

戦
略
1　
仕
事
の
作
業
環
境
を
見
直

し
ま
し
ょ
う

戦
略
2　
カ
チ
カ
チ
の
肩
や
首
の
筋
肉

ほ
ぐ
し
＆
姿
勢
改
善
ス
ト
レッ
チ

戦
略
3　
L
D
T
症
候
群
サ
ヨ
ナ
ラ

|
自
宅
で
で
き
る
ト
レ
ー
ニン
グ
法

　

ま
ず
、皆
さ
ん
が
パ
ソ
コ
ン
を
さ
れ
る

こ
と
を
前
提
と
し
て
話
を
し
ま
す
。

仕
事
の
作
業
環
境
を
見
直
す

　
パ
ソ
コ
ン
の
画
面
は
目
線
よ
り
や
や

下
で
す
。目
の
位
置
か
ら
少
し
下
、

デ
ィ
ス
プ
レ
イ
ま
で
40㎝
以
上
離
し
ま

し
ょ
う
。浅
く
腰
を
か
け
る
と
背
中
が

丸
く
な
っ
て
腰
痛
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。椅
子
の
高
さ
は
調
整
が
で
き

る
も
の
が
望
ま
し
い
で
す
。ち
ょ
う
ど

股
関
節
と
ひ
ざ
が
90
度
く
ら
い
に
な

る
よ
う
に
設
定
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。足
の
裏
は
床
に
接
し
て
い
る
こ
と
、

机
の
高
さ
も
調
整
で
き
れ
ば
いい
で
す
ね

（
図
7
）。

　
さ
ら
に
、1
時
間
ご
と
に
10
分
程
度

の
休
憩
を
ぜ
ひ
、提
案
し
た
い
と
思
い
ま

す
。な
か
な
か
難
し
い
と
思
う
の
で
す

が
、V
D
T
症
候
群
の
予
防
に
は
休
む

と
い
う
こ
と
が
重
要
で
、画
面
を
見
な

い
、休
ま
せ
る
時
間
が
効
果
的
で
す
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
場
合
は
、使
わ
れ

る
際
の
姿
勢
が
ま
っ
す
ぐ
だ
と
、頭
の

重
さ
だ
け
の
負
担
に
な
り
ま
す
が
、頭

が
30
度
傾
く
と
18 

kg
の
重
さ
に
、60
度

に
な
る
と
27 

kg
の
負
担
に
な
り
ま
す
。

傾
い
て
い
る
時
に
使
っ
て
い
る
筋
肉
が

〝
が
ん
ば
っ
て
い
る
〞わ
け
で
す
。で
は
、

ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
と
い
う
と
パ
ソ
コン

作
業
時
と
いっ
し
ょ
で
す
。画
面
を
目

の
高
さ
に
合
わ
せ
ま
す
。腕
が
疲
れ
な

い
よ
う
に
肘
を
添
え
る
な
ど
の
工
夫
を

す
る
こ
と
を
す
す
め
ま
す（
図
8
）。

図４　VDT作業が肩こりや頭痛、腰痛を引き起こす理由図６　VDT作業は首や肩に大きなストレスがかかる！ 図５　凝りや痛みの発生原因

長時間のVDT作業は
同一姿勢（運動不足
状態）が続き、筋肉の
張りや凝りを発生させ
る。また、姿勢不良に
なりやすく、偏った筋肉
の使い方になる。

❶健康な筋肉
▼
❷筋肉の緊張、こわばり
▼
❸血管の圧迫
▼
❹血流が悪くなる
▼
❺疲労物質の蓄積
▼
❻筋肉の凝りや痛みが発生

スマートフォン
作業

健康な筋肉

こりの発生した筋肉

酸素・栄養素

筋肉

血管

筋肉の
緊張・こわばり

疲労物質
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ま
た
、適
切
な
照
度
を
保
って
目
の

健
康
に
も
気
を
つ
け
た
い
も
の
で
す

（
図
9
）。照
度
測
定
ア
プ
リ
な
ど
で

測
っ
て
み
る
と
、見
た
目
よ
り「
結
構

明
る
い
な
」と
か「
暗
い
な
」な
ど
が
よ

く
わ
か
り
ま
す
。

　

Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業
を
続
け
る
と
、首
や

肩
、目
な
ど
の
疲
れ
を
誘
発
さ
せ
ま

す
。そ
の
時
に
負
担
が
か
か
る
筋
肉
が

図
10
で
す
。

　

中
で
も
、目
の
疲
れ
と
関
係
が
深
い

の
が「
後
頭
下
筋
群
」。こ
れ
は
頭
と
首

の
境
に
あ
る
、小
後
頭
直
筋
、大
後
頭

直
筋
、上
頭
斜
筋
、下
頭
斜
筋
で
構
成

さ
れ
る
筋
肉
群
で
、周
辺
に
は
重
要
な

血
管
や
神
経
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。こ

の
筋
肉
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、首
や

肩
、目
だ
け
で
な
く
、全
身
に
様
々
な

不
調
を
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。そ
う
な
る
と
何
を
す
る
に
も
嫌
に

な
って
し
ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。ま
ず
、後

頭
下
筋
群
を
ケ
ア
す
る
こ
と
で
、視
界

を
広
げ
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョン
を
上
げ
、前

向
き
な
気
持
ち
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ

カ
チ
カ
チ
の
肩
・
首
の

筋
肉
ほ
ぐ
し

て
い
る
と
い
う
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

姿
勢
を
維
持
す
る
筋
肉
づ
く
り
を
筋

ト
レ
な
ど
で
強
化
す
る
の
は
非
常
に

有
効
で
す
。

　

姿
勢
を
維
持
す
る
筋
肉
は
図
12
の

よ
う
な
筋
肉
が
中
心
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
を
強
化
す
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
実
践
編
で
紹
介
し
ま
す
。

　

腹
筋
、背
筋
、お
尻
の
筋
肉
や
足
の

筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
に
よって
、ま
ず
、

よ
い
姿
勢
を
持
続
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。骨
、肩
、腰
と
いっ
た
筋
肉
や
関

節
を
維
持
す
る
力
が
つ
く
わ
け
で
す
。

次
に
関
節
へ
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
、

V
D
T
症
候
群
と
も
サ
ヨ
ナ
ラ
で
き
る

確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。そ
し
て
さ
ら

自
宅
で
で
き
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法

う
。そ
れ
で
は
こ
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
ス

ト
レッ
チ
を
実
技
編
で
紹
介
し
ま
す
。

　

悪
い
姿
勢
だ
と
、い
く
ら
環
境
を
整

え
て
も
、特
に
首
や
肩
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
。デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
は
骨
盤
周

り
の
筋
肉
が
硬
く
な
り
、悪
い
姿
勢
が

身
に
つ
き
や
す
く
なって
い
ま
す
。姿
勢

改
善
に
は
骨
盤
周
り
も
ほ
ぐ
し
ま

し
ょ
う
。

　

完
全
に
正
し
い
姿
勢
に
戻
る
こ
と

は
難
し
い
と
思
い
ま
す
が
、硬
く
なって

い
る
筋
肉
を
中
心
に
ほ
ぐ
す
こ
と
に

よって
姿
勢
は
変
わ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。姿
勢
を
ま
っ
す
ぐ
に
近
づ
け
る
努

力
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て 

●
疲
れ
に

く
く
な
る 

●
早
く
歩
け
る
よ
う
に
な

る 

●
肩
こ
り
が
緩
和
す
る 

●
腰
痛
、

ひ
ざ
痛
が
緩
和
す
る 

●
呼
吸
が
し
や

す
い 

●
運
動
能
力
が
ア
ッ
プ
す
る 

と

い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。姿
勢
を

改
善
で
き
る
よ
う
な
ス
ト
レッ
チ
方
法

を
実
践
で
やって
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、女
性
は
男
性
よ
り
筋
肉
量
が

少
な
い
の
で
、姿
勢
が
変
わ
って
し
ま
っ

姿
勢
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ

（
図
11
）

に
仕
事
の
効
率
も
ア
ッ
プ
で
き
る
と

い
う
わ
け
で
す（
図
12
）。

　

姿
勢
を
保
つ
筋
肉
は「
姿
勢
筋
」と

呼
ば
れ
、下
半
身
に
集
中
し
て
い
ま

す
。下
半
身
の
方
が
筋
肉
量
が
多
い
の

で
、こ
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で「
マ
イ

オ
カ
イ
ン
」と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量

も
多
く
な
る
の
で
す
。こ
の
ホ
ル
モ
ン
に

い
ろ
い
ろ
な
効
果
が
あ
る
の
で
は
な
い

か
と
い
う
こ
と
が
わ
かって
き
ま
し
た
。

　

た
と
え
ば
、大
腸
が
ん
の
抑
制
と
か

肥
満
や
糖
尿
病
の
予
防
、脂
肪
を
燃
焼

さ
せ
た
り
、筋
肉
を
成
長
さ
せ
た
り
、

認
知
症
予
防
あ
る
い
は
脳
の
神
経
細

胞
の
生
育
、そ
し
て
、う
つ
病
の
改
善
な

ど
で
す
。運
動
を
す
る
こ
と
で
、こ
う

いっ
た
ホ
ル
モ
ン
が
出
や
す
く
な
る
、と

く
に
こ
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
出
や

す
い
の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

（
図
13
）。

・健
康
運
動
指
導
士

・介
護
予
防
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー

・米
国
ハ
ワ
イ
州
立
大
学
医
学
部 

人
体
解
剖
実
習
修
了

運
動
指
導
歴
30
年
。フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
＆
温
浴
施
設
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
。大
阪
市
阿
倍
野
区
で
40
代

か
ら
の
身
体
の
悩
み
の
特
化
し
た
個
人
指
導
ジ
ム『
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど
こ
で
も
フ
ィッ
ト
」を
2
0
1
0
年

に
創
業
。お
城
好
き
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。

◆
メ
デ
ィ
ア
出
演

毎
日
放
送「
ち
ち
ん
ぷ
い
ぷ
い
」　

朝
日
放
送
テ
レ
ビ「
キ
ャ
ス
ト-C

AST-]　

読
売
テ
レ
ビ「ten.

」

テ
レ
ビ
朝
日「
ナ
ニ
コ
レ
珍
百
景
」　

読
売
テ
レ
ビ「
大
阪
ほ
ん
わ
か
テ
レ
ビ
」な
ど

小
林　

素
明 

先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

図７　正しい姿勢でパソコン作業を行いましょう

図９　パソコンを使う周囲の明るさは暗すぎず、
明るすぎず適切な照度を保ちましょう！

図10　カチカチになっている筋肉を伸ばしましょう

図８　スマートフォン作業にもご注意！
図11　なぜ姿勢改善が必要なのか

プラス
1時間に10分間程度の休憩

目を閉じましょう！

女性は男性よりも
筋肉量が少ないため、
姿勢を保持する
筋肉づくりは有効

目の乾き予防、疲労回復

正しい姿勢は身体の痛みや不快感を緩和、
運動能力もアップできる

スマホを見ている姿勢で首の負担は変化！

DVT作業で負担がかかる筋肉

小後頭直筋・大後頭直筋
上頭斜筋・下頭斜筋
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ま
た
、入
浴
の
有
効
活
用
を
お
す
す

め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。自
宅
で
で
き

る
こ
と
で
V
D
T
症
候
群
予
防
と
美

容
に
も
い
い
で
す
よ
と
い
う
話
で
す

（
図
14
）。

　

入
浴
に
は
3
大
効
果
が
あ
り
ま

す
。1
つ
目
は
温
熱
効
果
。肩
こ
り
や

腰
痛
の
緩
和
、全
身
の
血
行
や
代
謝
促

進
、精
神
的
ス
ト
レ
ス
解
消
で
よ
い
睡

眠
に
導
き
ま
す
。2
つ
目
は
浮
力
効

果
。水
中
で
は
身
体
が
浮
き
ま
す
。身

体
が
浮
く
と
い
う
こ
と
は
全
身
の
リ

ラ
ッ
ク
ス
に
つ
な
が
り
ま
す
。3
つ
目
は

静
水
圧
効
果
。水
圧
効
果
の
こ
と
で

す
。お
風
呂
に
浸
か
る
と
圧
力
が
か
か

る
の
で
血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
良
く

な
り
ま
す
。全
身
マッ
サ
ー
ジ
効
果
と

も
い
え
ま
す
が
、疲
労
回
復
が
加
速
さ

れ
ま
す
。

　

立
っ
た
ま
ま
で
首
ま
で
浸
か
る
と
い

う
研
究
が
あ
り
ま
す
。結
果
は
10
分

間
で
お
な
か
が
0・8
％
減
少
、ふ
く
ら

は
ぎ
は
0・8㎝
減
少
し
た
と
い
い
ま

す
。お
な
か
の
引
き
締
め
、ふ
く
ら
は

ぎ
な
ど
の
む
く
み
解
消
に
も
効
果
的

V
D
T
症
候
群
予
防
と

美
容
に
入
浴
活
用

で
す
。毎
日
入
浴
を
し
て
い
た
だ
く
と

V
D
T
症
候
群
も
予
防
で
き
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。ぜ
ひ
、入
浴
の
メ

リ
ッ
ト
を
生
か
し
て
く
だ
さ
い
。

①
1
時
間
に
1
回
の
休
憩
を

V
D
T
疲
労
改
善
に
は
1
時
間
に

1
回
の
休
憩
を
は
じ
め
と
す
る
仕

事
環
境
に
考
慮
し
ま
し
ょ
う
。

1
時
間
に
1
回
の
休
息
は
非
常
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。難
し
い
と
は
思

い
ま
す
が
、で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
は

じ
め
ま
し
ょ
う
。

②
ス
マ
ホ
使
用
は
正
し
い
姿
勢
で

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
使
用
時
の
姿
勢
に

は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

首
に
か
か
る
負
担
を
考
慮
し
、で
き

る
限
り
目
線
の
高
さ
に
画
面
を
合

わ
せ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

③
筋
肉
ほ
ぐ
し
ス
ト
レ
ッ
チ
で
改
善

V
D
T
疲
労
改
善
に
は
筋
肉
を
ほ

ぐ
す
ス
ト
レッ
チ
や
入
浴
の
習
慣
化

が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
実
践
編
で
は
自
宅

で
も
職
場
で
も
で
き
る
ス
ト
レッ
チ

ま
と
め

を
選
ん
で
い
ま
す
か
ら
、そ
れ
を
実

践
し
て
い
た
だ
き
、入
浴
は
湯
船
に

浸
か
る
習
慣
を
つ
け
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。お
風
呂
は
最
強
の
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョン
で
す
。

④
正
し
い
姿
勢
の
す
す
め

正
し
い
姿
勢
は
V
D
T
疲
労
が
起

こ
り
や
す
い
腰
や
ひ
ざ
、首
、肩
の
負

担
を
軽
減
し
ま
す
。

さ
ら
に
、姿
勢
筋
力
は
若
さ
を
保
つ

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は 

●
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。次
に 

●
姿
勢

改
善
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。と

く
に
骨
盤
、肩
甲
骨
周
り
を
ほ
ぐ
す

た
め
の
ス
ト
レッ
チ
で
す
。

　

●
V
D
T
症
候
群
予
防
筋
ト
レ
は

姿
勢
を
保
持
す
る
た
め
の
筋
肉
を
中

心
と
し
た
ト
レ
ー
ニン
グ
で
す
。

　

そ
し
て 

●
朝
イ
チ
に
で
き
る
爽
快

ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。布
団
の
上
で
も
で

き
る
ス
ト
レッ
チ
で
す
。

　
こ
れ
ら
紹
介
す
る
す
べ
て
を
ト
ラ
イ

す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、こ
の
ス

ト
レッ
チ
な
ら
で
き
そ
う
だ
な
と
い
う

も
の
を
１
つ
２
つ
選
ん
で
実
行
し
て
い

た
だ
け
る
と
非
常
に
効
果
的
で
す
。

　

朝
は
ど
う
し
て
も
身
体
が
硬
く
な

り
ま
す
か
ら
、血
行
を
良
く
す
る
た
め

に
も
ス
ト
レッ
チ
を
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
は
じ
め
に
以
下
の
ス
ト

レッ
チ
体
操
や
筋
肉
ト
レ
ー
ニン
グ
の
注

意
点
を
チェッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。そ
し
て

ム
リ
を
し
な
い
よ
う
に
、で
き
る
範
囲
で

いっ
し
ょ
に
やって
い
き
ま
し
ょ
う
。

□
自
然
呼
吸
で
行
い
ま
し
ょ
う

□
痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う

□
伸
び
て
い
る
筋
肉
を
意
識
し
ま

し
ょ
う

□
正
し
い
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う

□
30
秒
間
目
安
に
し
ま
し
ょ
う

□
静
か
な
場
所
で
行
い
ま
し
ょ
う

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の

注
意
点

□
自
然
呼
吸
を
行
い
ま
し
ょ
う

□
正
し
い
姿
勢
を
保
ち
、大
き
な
動
作

で
行
い
ま
す

□
鍛
え
て
い
る
筋
肉
を
意
識
し
ま

し
ょ
う

□
関
節
に
痛
み
を
感
じ
た
と
き
は
中

止
し
ま
し
ょ
う

□
水
分
補
給
を
行
い
ま
し
ょ
う

□
あ
と
1
回
の
余
裕
あ
る
回
数
で
終

了
し
ま
し
ょ
う

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

注
意
点

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
実
践
編

自
宅
で
で
き
る
！ 

V
D
T
疲
労
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

VDT症候群予防・改善
トレーニング
プログラム構成

硬くなった肩や首の
凝りや張りの緩和、

痛みの軽減を目指します。

正しい姿勢を決定づける骨盤、
肩甲骨周りの筋肉をほぐし、
正しい姿勢の獲得を
目指します。

肩や首のストレッチ

姿勢改善ストレッチ

▼

▼

▼

姿勢を保持する筋肉を強化し、
首や肩、腰を支える筋力アップ、

血行促進により
VDT症候群を予防します。

1日を爽快にするための
モーニングストレッチ。
仕事のパフォーマンスを
高めることができます。

VDT症候群
予防筋トレ

朝イチにできる
爽快ストレッチ

図13　姿勢筋力を鍛えるメリット

図12　VDT症候群とサヨナラするためのトレーニング

図14　VDT症候群の予防、美容に！　入浴の有効活用

❶姿勢を保つ筋肉を鍛える
▼
❷よい姿勢の持続
▼
❸首や肩、腰の負担が軽減
▼
❹VDT症候群とサヨナラでき
る
▼
❺仕事の効率をアップする

姿勢筋に含まれる下半身の筋肉（お尻、太もも）のトレーニング
を行うと脂肪燃焼、筋肉の成長、肥満や糖尿病予防など健康
や若さを保つ為のホルモン「マイオカイン」の分泌に有効です。
筋肉から分泌されるホルモン 主なはたらき

SPARC スパーク 大腸がんを抑制

IL-6 インナーロイトン-6 肥満や糖尿病の予防

Irishin アイリシン 脂肪を燃焼

IGF-1 インスリン検成長因子1 筋肉の肥大、認知症の予防

BDNF 脳由来神経栄養因子 脳の神経細胞の生育、うつ病改善

❶温熱 肩こりや腰痛の緩和、全身の血行や代謝促進、精神的
ストレス解消でよい睡眠に！

❷浮力
水中では浮力によって体重の約10分の1の重さに（首まで
使った場合）。全身の筋肉の緊張をほぐし、全身リラックス
状態に！

❸静水圧 全身に水圧が全方向から加わり、血液やリンパの流れを
スムーズに！ 全身マッサージ効果が疲労回復を加速。

知って得する入浴の3大メリット
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①右手を背中にまわし左手で頭の側面に手を添えます。
②痛みのない範囲でゆっくりと左に頭を倒します。
③自然呼吸でゆっくりと伸ばしましょう。
④反対側も同様に行います。

①背中を伸ばし、ゆっくり左右に振り向きます。
②上半身を固定させた状態で行います。
③目を閉じて行うとより効果的です。
　（筋肉の緊張が緩みます）

肩こり解消　首こり解消期待できる効果目の疲れ解消　首こり解消期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安10～20往復運動の目安

硬くなった肩や首の凝りや張りの緩和、痛みの軽減を目指します。

頭横倒しストレッチイヤイヤ体操

首の付け根ストレッチうなずき体操

13

24

ステップ１　首や肩のストレッチ

主に伸ばす筋肉主に伸ばす筋肉

主に伸ばす筋肉

1 2 3

× 頭を倒し過ぎたり、
　身体を曲げないようにします。

間違いフォーム

×

①あごと後頭部に手を添えます。
②あごは引き、後頭部の手を斜めに下に軽く押します。
③首の後方部が伸びてきます。

①背中を伸ばし、ゆっくり「うなずき運動」を行います。
②上半身は固定させた状態で行います。
③目を閉じて行うとより効果的です。
　（筋肉の緊張が緩みます）

目の疲れ解消　首こり解消期待できる効果目の疲れ解消　首こり解消期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安10～20往復運動の目安

主に伸ばす筋肉

1

× 頭を倒し過ぎたり、
　身体を曲げないようにします。

間違いフォーム2

1

1

2

2
×
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①両手を組み、手のひらを天井へ向けます。
②背中はまっすぐにして自然呼吸を行います。
③繰り返し行うことでよい姿勢へと導きます。

①両手を天井へ伸ばし、手の甲を合わせます。
②手のひらを外側へ向け、肘を広げます。
③小指と肘を顔の前で合わせます。
④ゆっくりと元の位置に戻ります。

猫背解消　ストレス解消　肩こり解消期待できる効果

猫背の改善　肩こり解消　四十肩の予防期待できる効果

３秒間3セット運動の目安

15回運動の目安

正しい姿勢を決定づける骨盤、肩甲骨回りの筋肉をほぐし、正しい姿勢の獲得を目指します。

背伸びストレッチ

ウィンギングストレッチ

骨盤エクササイズ 1

2

3
ステップ２　姿勢改善ストレッチ

主に伸ばす筋肉

主に鍛える筋肉

1 2 3

①両手でお尻（骨盤）の前後を軽くつかみます。
②ゆっくりとお尻を上手に動かします。
③背中はまっすぐにして自然呼吸を行います。
④慣れてくれば両手を太ももに添えて実施します。

姿勢の改善　腰痛予防　身体のリフレッシュ期待できる効果

20回運動の目安

主に鍛える筋肉

▼慣れてきたら両手は太ももに添えて行いましょう

お腹・腰周り

× 背中を曲げたり
　反らないようにします。

11

1

2

2

2

間違いフォーム

×
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①背中を伸ばし、椅子もしくは壁に手を添えます。
②姿勢を維持し、腿上げします（腸腰筋、腹筋）。
③姿勢を維持し、足を後方に伸ばします（お尻）。
④自然呼吸で行い、繰り返します。
⑤姿勢を維持することで体幹が強化されます。
⑥反対側の足も同様に行います。

①足を大きく開き、つま先をやや外側に向けます。
②両手を組み、手のひらを前方へ向けます。
③姿勢を維持し、ゆっくりお尻を下げます。
④姿勢を維持し、ゆっくりお尻を上げます。
⑤姿勢を維持することで体幹が強化されます。
⑥自然呼吸を行い、繰り返します。

足腰の強化　　姿勢力アップ　　ヒップアップ期待できる効果

足腰の強化　姿勢力アップ期待できる効果

15回運動の目安

20回運動の目安

足スイング運動

姿勢・相撲スクワット3 主に鍛える筋肉

1

2 3

× 背中を丸めないようにしましょう。

体幹（腹筋、背筋）
姿勢保持のための筋力

大臀筋

大腿四頭筋

主に鍛える筋肉

体幹（腹筋、背筋）
姿勢保持のための筋力

大臀筋
大腿四頭筋

ハムストリングス

ハムストリングス

姿勢を保持する筋肉を強化し、首や肩、腰を支える筋力アップ、血行促進によりVDT症候群を予防します。

2

1

× 背中を丸めないようにしましょう。

2

ステップ３　VDT症候群予防筋トレ

ロー＆デッドリフト1
①肩幅よりやや広めに足を開き、両手でタオルを持ちます（長めのタオルを使用）。
②背中を伸ばしたまま、膝を曲げて腰を落とす。膝は前に出ないように。
③姿勢を維持し、タオルをおなかに引き寄せます。
④タオルを元の位置に戻し、身体を起こします。

体幹の強化　猫背の改善　腰痛予防期待できる効果

15回運動の目安

主に鍛える筋肉

脊柱起立筋

広背筋

大臀筋

大腿四頭筋
ハムストリングス

間違いフォーム

×

間違いフォーム

×

1 2 3

× 背中を曲げたり反らないようにします。

間違いフォーム

×
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1日を爽快にするためのモーニングストレッチ。仕事のパフォーマンスを高めることができます。

朝イチにできる爽快ストレッチ

①両ひざを床につき、両手を前方へ伸ばします。
②胸を床に近づけるように猫のポーズをとります。
③背中や胸の筋肉が伸びて姿勢もよくなります。
④自然呼吸を行いましょう。
⑤両手を斜め方向へ移動します。
⑥胸に床を近づけるように猫のポーズをとります。
⑦背中や胸の筋肉が伸びて姿勢がよくなります。
⑧自然呼吸を行いましょう。
⑨反対側も同様に行います。

猫背解消　肩こり解消期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安

猫ストレッチ3 主に伸ばす筋肉

1 2

3 4

①ゆっくり両ひざを曲げます。
②両手でひざを抱え込みます。
③腰からお尻の筋肉にかけて伸びてきます。
④自然呼吸を行いましょう。

腰痛予防　姿勢の改善期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安

ひざ抱えストレッチ

ひざ倒しストレッチ

1

2

主に伸ばす筋肉

①両ひざを合わせて、ゆっくりひざを左右に倒します。
②目線は天井に向けたままです。
③腰からお尻の筋肉がひねられて伸びます。
④自然呼吸を行いましょう。

腰痛予防　姿勢の改善期待できる効果

20往復運動の目安

主に伸ばす筋肉

腰周りの筋肉
胸周りの筋肉

腰周りの筋肉

大臀筋

お尻周りの筋肉

広背筋

1

1

2

2
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カキノキ科カキノキ属　東アジア原産

日本の柿は富有柿や次郎柿、種無しの平核無柿、渋抜きをする釣鐘状
の甲州百目など55品種があります。
甘柿と渋柿があるのはタンニンのせいで幼果期にはどの実にも渋みが
あり、成熟する過程で不溶性タンニンへと変化して渋みを感じなくなる
品種が甘柿。成熟しても水溶性タンニンを含む渋柿は
アルコールや炭酸ガスで処理して渋みをクリアします。
また、干し柿にすると渋みは自然に抜けます。

花の開花時期は初夏の5月～6月頃。ヘタがついたクルっとした、小さくて黄色を
おびた白色のかわいらしい花をつけます。

果物・野菜の花●

柿
persimmon

32

①両ひざを開き、両肘を床に着けます。
②できる範囲でお尻を後方へ移動します。
③股関節の筋肉が伸ばされます。
④自然呼吸を行いましょう。

腰痛予防　身体の歪み解消　座り疲れ解消期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安

カニストレッチ

首・肩ストレッチ

4

5

主に伸ばす筋肉

①片手を頭の横に添え、反対の手は床に添えます。
②痛みのない範囲でゆっくり頭を倒します。
③首や肩の筋肉が気持ちよく伸びます。
④自然呼吸を行いましょう。
⑤反対側も同様に行いましょう。

VDT疲れ解消　首こり解消　肩こり解消期待できる効果

20～30秒間静止運動の目安

主に伸ばす筋肉

1

1

2

2

ヨ
ー
ロッ
パ
で
は
カ
キ（
k
a
k
i
）で
通
用
し
ま
す
。日
本
に
は
奈
良
時
代
の
こ
ろ
、中
国
か
ら
入
って
き
た
と
い
う
説
が
有
力
。 

美
肌
効
果
の
ビ
タ
ミ
ン
C
含
有
量
は
意
外
に
多
く
、1
個
で
成
人
1
日
分
の
必
要
量
を
ク
リ
ア
し
ま
す
。

β
カ
ロ
チ
ン
の
抗
酸
化
力
は
老
化
を
予
防
、ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
タ
ン
ニ
ン
や
利
尿
作
用
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
が
二
日
酔
い
を
予
防
。

渋
み
成
分
タ
ン
ニ
ン
は
ポ
リ
フェノ
ー
ル
の
一
種
で
ビ
タ
ミ
ン
C
や
β
カ
ロ
テ
ン
と
の
相
乗
効
果
で
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
す
。

豊
富
な
不
溶
性
食
物
繊
維
は
大
腸
の
水
分
を
吸
収
し
て
便
を
増
や
し
、ぜ
ん
ど
う
運
動
を
促
進
。善
玉
菌
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
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ご質問・ご依頼の受付はこちらからできます。 
24時間受付中！ https://1lejend.com/stepmail/kd.php?no=IRnMtstee


