
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
健康だより No.8６ 2016 年 8 月号 

蒲郡市八百富町 12-17 

℡ 0533-67-3117 

 

 

 寒い冬に冷え対策というのは分かりますが、暑い夏に冷え対策とは？ 

これは暑い夏だからこそ起こる「胃腸の冷え」の対策です。暑い夏はついつい 

冷たいものを口にしたくなり、アイスやビールなどを摂取することが多くなります。 

しかし、冷たいものを急に胃の中に入れてしまうと、お腹の調子が悪くなったこと 

皆さんありませんか？ 

●ストレス・疲れが溜まっている 

●日ごろから運動不足  

●エアコンや薄着で体を冷やす 

●冷たい飲み物や食べ物・甘い

ものをたくさん摂取する 

●たんぱく質が不足している 

●過度のダイエット 



 
 

健
康
に
関
す
る
情
報
を
提

供
す
る
た
め
に
発
行
し
た
「
あ

く
あ
通
信
」
で
す
が
、
今
回
よ

り
私
の
ニ
ュ
ー
ズ
レ
タ
ー
と
し
て

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し
た
！ 

健
康
に
関
す
る
情
報
は
、
こ
れ

か
ら
も
「
健
康
の
輪
」
に
て
提 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

供
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
そ
ち

ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

 

蒸
し
か
え
る
よ
う
な
熱
気 

こ
れ
ぞ
日
本
の
お
祭
り 

 

ニ
ュ
ー
ズ
レ
タ
ー
初
の
ネ
タ
は

「
京
都
」
で
す
！ 

今
も
多
く
の
修
学
旅
行
先
で

あ
り
、
日
本
有
数
の
観
光
都
市

で
も
あ
り
ま
す
。
特
に
私
が

訪
れ
た
時
は
日
本
三
大
祭
り

の
「
祇
園
祭
」
が
行
わ
れ
て
い

ま
し
た
。
祇
園
祭
と
い
え
ば
、

京
都
の
夏
の
風
物
詩
で
あ
り
、

日
本
を
代
表
す
る
祭
り
で

す
。 

  

歴
史
は
古
く
、
８
６
９
年
に
執
り

行
わ
れ
た
御
霊
会
が
起
源
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
戦
や
戦
争
な
ど

で
延
期
や
中
止
に
な
っ
た
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
が
、
１
０
０
０

年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
お
祭
り

で
す
。 

今
回
、
私
も
中
学
の
修
学
旅

行
以
来
の
京
都
で
し
た
が
、
こ
の

祇
園
祭
に
当
た
っ
た
の
は
ラ
ッ
キ

ー
で
し
た
。
祇
園
祭
は
７
月
の

一
ヶ
月
間
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

私
た
ち
が
訪
れ
た
１
７
日
の
前

日
１
６
日
が
祇
園
祭
の
ピ
ー
ク

だ
っ
た
よ
う
で
、
程
良
い
熱
気
の

中
で
観
覧
す
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。 

 伝
統
と
変
化
す
る
日
本 

勉
強
会
も
終
え
、
ホ
テ
ル
に
チ

ェ
ッ
ク
イ
ン
。
荷
物
を
置
き
、
夜

の
京
都
を
散
策
で
す
！ 

 

事
前
に
京
都
に
詳
し
い
お
客
様

と
連
絡
交
換
を
し
て
い
た
の
で
、

や
り
取
り
し
て
、
教
え
て
い
た

だ
い
た
お
店
に
向
か
い
ま
す
。 

こ
の
途
中
で
運
よ
く
神
輿
の

集
団
に
出
く
わ
し
ま
し
た
。
神

輿
は
２
・
３
台
で
す
が
、
周
り
は

す
ご
い
人
で
す
！ 

京
都
に
着
い
て
か
ら
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、
外
国
人
の
数
が
尋

常
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
３
人
に

１
人
は
外
国
人
で
す
。
ま
さ
か

日
本
の
お
祭
り
で
こ
れ
ほ
ど
ま

で
国
際
化
を
感
じ
る
と
は
思
い

ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

日
本
で
は
少
子
化
が
進
み
、

高
齢
者
が
増
え
て
い
ま
す
。
人

口
が
ど
ん
ど
ん
減
り
続
け
る
日

本
で
伝
統
の
お
祭
り
も
維
持
し

て
ゆ
く
の
か
課
題
に
な
る
で
し
ょ

う
。 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不眠について、複数の大学で共同研究をしているワタナベオイスターの講演会が、

重要文化財に指定されている大阪市中央公会堂で開催され、参加してきました。 

風格を感じるとても素敵な建造物でした。 

今回は特別講演として、睡眠に関して世界トップレベルで活躍されている裏
うら

出
で

教授

（国際統合睡眠医科学研究機構）のお話が聴けるということで楽しみにしていました。 

裏出教授はとても偉い先生なのに、どこでもいそうな、やさしい関西のオッチャン（失

礼）の語り口調で、難しい内容もわかりやすく説明していただきました。 

日本人の睡眠時間は短く、世界のワースト３に 

入るそうです。 

日本人は勤勉なイメージですが、睡眠不足に 

よる経済的損失は年額３兆５０００億円にも 

なるということです。 

（早や寝は、三文の徳！？） 

また、裏出先生の説明されるスライドの中に、 

？と感じたスライドが１枚はさまれていました。 

何やら詩のようなのですが、英語で書かれていてよく分かりません。 

どうしても気になり、タイトルなど（Samuel Ullman “Youth”）書き留めて、後日

ネットで検索し、本を手に入れました。（ほんとうに便利な世の中になりました。） 

読んでみて、ハハ～ン。 

私よりも数年年上の裏出先生ですが、そのキラキラしている眼差しにガッテン！！ 

それはサムエル・ウルマンの「青春」というタイトルの詩です。出だしは・・・ 

青春とは人生のある期間ではなく、心の持ちかたを言う。 
裏出先生は、この詩のことについて説明しませんでしたが、「睡眠」の研究のお話も

さることながら、「一生 青春」で研究を続けられている裏出先生に魅了された一日

でした。（気力の衰えを年のせいにしていてはだめですね。～私のひとり言です～） 

追記：実は、ワタナベオイスターの渡辺社長のもう一つの顔は、青春真っ盛りの研究者なんです。 


