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食道がんの内科的・外科的治療

ー、がんが食道の壁の粘膜kととまり、転移はない

内視鏡治療
EMA<内視鏡的粘膜切除術）

►こ

es月7日 5月31日

がんがある粘膜の下に生理食塩水を注入し、

がんを浮かび上がらせる。細いワイヤーをが

んに引っ掛けて根元から切除する。

一がんが食道の壁の粘膜より
深く広がっている

手術

／ 

伍
1

内視鏡カメラや手術器具を挿入するため、

胸と腹部の数か所を小さく切開する。肋骨

を切る必要がないため、手術後の回復が

開胸手術より早い。

きょうの健康 I2023.6 

ESD(内視鏡的粘膜下層剥離術）

• 

がんがある粘膜の下に生理食塩水を注入し、

がんを浮かび上がらせる。高周波（電気）

メスを使ってがんを剥ぎ取るように切除する。

開胸手術

21 

手

で
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＼
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の

具

右

器

る

起

左

術

あ

て

食
道
が
ん
の
治
療
法
に
は
、
内
視
鏡
治
療
、
手
術
、

薬
物
療
法
、
放
射
線
療
法
が
あ
り
ま
す
。
が
ん
が

粘
膜
に
と
ど
ま
っ
て
い
て
転
移
が
な
い
場
合
に
は

主
に
内
視
鏡
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
(21
ペ
ー
ジ
参

照
）。

が
ん
が
粘
膜
よ
り
深
く
広
が
っ
て
い
る
場

合
は
、
手
術
や
、
薬
物
療
法
と
放
射
線
療
法
を
組

み
合
わ
せ
た
治
療
な
ど
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

き
ょ
う
＜
う
き
ょ
う
ふ
く
く
う
き
ょ
う

■

胸
腔
鏡
や
腹
腔
鏡
に
よ
る
手
術
が
増
加

食
道
が
ん
の

一
般
的
な
手
術
は
こ
れ
ま
で
開
胸

手
術
で
し
た

(21
ペ
ー
ジ
参
照
）
が
、
大
が
か
り

手
術
法
が
進
化
し
て
い
る

胃
と
食
道
の
が
ん
最
新
治
療

注
目
さ
れ
る
集
学
的
治
療

食
道
が
ん

「食
道
が
ん
」
の
手
術
は
、
多
く
の
場
合
、
胸
、
腹
、
頸
部
の

3
か
所
を
切
開
し
ま

す
が
、
現
在
は
患
者
さ
ん
の
体
へ
の
負
担
が
少
な
い
方
法
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

で
手
術
後
の
体
力
回
復
に
時
間
が
か
か
る
た
め
、

開
胸
手
術
に
代
わ
り
「
胸
腔
鏡
や
腹
腔
鏡
を
使
っ

た
手
術
」
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
特
に
胸
腔
鏡
手

術
は
難
易
度
が
高
い
こ
と
か
ら
、
よ
り
精
緻
な
動

き
が
可
能
と
な
る
ロ
ボ
ッ
ト
支
援
下
手
術
（
下
段

参
照
）
を
導
入
し
て
い
る
医
療
機
関
も
あ
り
ま
す
。

左
右
の
肺
の
間
に
あ
る
「
縦
隔
」
と
い
う
空
間

に
器
具
を
挿
入
し
て
行
う
「
縦
隔
鋭
手
術
」
も

一

部
の
医
療
機
関
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
肺
炎
な
ど

の
合
併
症
が
起
こ
り
に
く
い
と
さ
れ
、
高
齢
者
や

肺
が
ん
の
手
術
歴
が
あ
る
患
者
さ
ん
な
ど
に
適
用

で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
ロ
ポ
ッ
ト
支
援
下
手
術

医
師
が
、
手
術
部
位
を
モ
ニ
タ
ー
で
確

認
し
な
が
ら
手
術
用
ロ
ボ
ッ
ト
を
操
作
し

て
行
う
手
術
。
ロ
ボ
ッ
ト
の
先
端
に
は
手

術
器
具
が
取
り
付
け
ら
れ
、
人
が
行
う
よ

り
も
細
か
い
動
作
が
可
能
。
ロ
ボ
ッ
ト
の

種
類
が
増
え
て
費
用
も
｛
女
く
な
り
、
今
後

ま
す
ま
す
普
及
す
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
る
。

慶
應
義
塾
大
学
消
化
器
外
科
教
授
ヤ
北

mm坪
雌
土
几

`
 

nv 
ク
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治療の組み合わせ

食
逍
が
ん
の
治
療
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

治
療
法
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
UJ
能

で
す
。
選
択
肢
は
息
者
さ
ん
の
状
態
や

が
ん
の
進
行
度
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。

気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
担
当
医
に

相
談
し
、
納
得
の
い
く
治
療
を
受
け
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

下記は「食道癌診療ガイドライン 2020年版」より

治療法を一部抜粋したもの。

［ ステージII•mの治療 ］ 

①
 
薬物療法
●シスプラチン
●フルオロウラシル
●ドセタキセル

薬物療法
北川雄光 （きたがわ・・ゆうこう）

1986年慶應義塾大学医学部卒

業。専門は消化器外科●慶應義塾

大学病院一般・消化器外科（東京

都新宿区信濃町35)

-.ta匹罪~，

②
 

薬物療法

●シスプラチン ●フルオロウラシル

＋ 
●ペムブロリズマブ

．竺芦，ブ ］・・・・・・・・・

もしくは

●ニボルマブ

＋ 
●イピリムマブ

手術

＋ 手術

手術前にシスプラチン、フルオロウラシル、 ドセタキセ

ルの3剤併用の薬物療法を行う。手術前にシスプラチン、

フルオロウラシルの2剤に放射線療法を組み合わせる方

法もある。

＋ 放射線療法

↓ 

~ 
遺残・再発

~ 

内視鏡治療

23 

手術を望まない場合や、手術を受

ける体力が十分でない場合は放射

線療法と薬物療法で治療を行う。

きょうの健康 I2023.6 

放射線療法でがんの消失を確認したら薬物療法を行

う。残っているがんや再発があった場合は、内視鏡治

療や手術で取り除く。

食
逍
が
ん
で
は
、
薬
物
療
法
、
手
術
、
放
射
線

根
法
を
組
み
合
わ
せ
て
、
従
来
よ
り
も
治
療
効
果

を
上
げ
る
「
集
学
的
治
療
」
が
進
ん
で
い
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ

II
も
し
く
は

III
の
場
合
、

例
え
ば
、

①
薬
物
療
法
後
に
手
術
を
行
う
、

②
で
き
れ
ば
手

術
を
行
わ
な
い
で
治
す
た
め
に
薬
物
療
法
と
放
射

線
療
法
を
組
み
合
わ
せ
る
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま

す
。
②
で
は
、
治
療
後
に
が
ん
が
完
全
に
消
失
し

た
場
合
は
薬
物
療
法
を
追
加
し
、
が
ん
が
残
っ
た

場
合
は
手
術
や
内
視
鏡
治
療
を
行
い
ま
す
。

①
の
手
術
前
に
行
う
薬
物
療
法
は
、
従
来
「
シ

剤
併
用
で
し
た
。
最
新
の
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
こ
れ
に
「
ド
セ
タ
キ
セ
ル
」
を
加
え
た
3
剤

併
JIJ
を
行
う
こ
と
が
強
く
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

手
術
後
の
病
理
検
壺
で
が
ん
細
胞
が
残
っ
て
い
な

か
っ
た
「
病
理
学
的
完
全
奏
効
」
に
至
っ
た
率
は
、

従
来
の

2
剤
併
用
後
に
手
術
を
し
た
場
合
は
約
2

％
で
し
た
が
、

3
剤
併
用
後
に
手
術
を
し
た
場
合

は
約
20
％
と
大
幅
に
向
上
し
て
い
ま
す
。

ス
プ
ラ
チ
ン
」
と
「
フ
ル
オ
ロ
ウ
ラ
シ
ル
」
の

2

集
学
的
治
療
で
効
果
を
高
め
る

!, 
I 
I 

免疫細胞 免疫チェックポイント阻害薬
がん細胞

がん細胞が免疫細

胞にブレーキをか

け、攻撃されない

ようにするのを防

ぐ。効果が現れる

と長く持続する。

手
術
の
前
に
薬
物
療
法
と
放
射
線
療
法
を
組
み

合
わ
せ
た
治
旅
を
行
っ
た
場
合
は
、
こ
の
率
は
約

40
％
で
し
た
が
、
肺
炎
な
ど
の
ほ
か
の
病
気
で
亡

く
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
、
最
終
的
な
生
存
期

間
は
①
の

3
剤
併
用
の
ほ
う
が
良
好
で
し
た
。
そ

の
た
め

H
本
で
は
、

①
の
3
剤
併
用
の
あ
と
に
手

術
を
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

■

進
行
が
ん
や
再
発
が
ん
の
治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

阻
害
薬
と
従
来
の
化
学
療
法
で
使

っ
て
い
る
薬
を

組
み
合
わ
せ
た
薬
物
療
法
が
強
く
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。

が
ん
細
胞
は
、
体
内
の
免
疫
細
胞
が
働
く
こ
と

を
妨
害
す
る
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
免
疫
チ
ェ

ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
は
、
こ
の
性
質
を
妨
げ
ま

す
。
進
行
が
ん
や
再
発
が
ん
は
「
シ
ス
プ
ラ
チ
ン
」

イ
ン
ト
阻
害
薬
の
「
ペ
ム
ブ
ロ
リ
ズ
マ
ブ
」
か
「
ニ

ボ
ル
マ
ブ
」
を
加
え
た
3
剤
を
併
用
す
る
か
、
「
ニ

ボ
ル
マ
ブ
」
と
「
イ
ピ
リ
ム
マ
ブ
」
の
免
疫
チ
ェ

ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
2
剤
を
併
用
す
る
こ
と
が

強
く
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

と
「
フ
ル
オ
ロ
ウ
ラ
シ
ル
」
に
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
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~6月 13日

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

鍼
灸
の
効
用

2
r_＇

気
象
病
の
改
善
に
効
果
的

鍼
灸
治
療
は
、
体
に
あ
る
ッ
ポ
と
呼
ば
れ
る
場

は

り

さ

？

う

所
を
鍼
や
灸
で
刺
激
す
る
治
療
法
で
す
。
痛
み
や

こ
り
な
ど
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
の
改
善
が
期

待
で
き
ま
す
。
日
本
で
は
国
家
資
格
を
持
つ
は
り

師
、
き
ゅ
う
師
、
医
師
の
み
が
行
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。

ツ
ボ
は
、
体
の
隅
々
に
存
在
し
、

W
H
o
（世

界
保
健
機
関
）
に
よ
っ
て

361
か
所
が
認
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ツ
ボ
と
ッ
ポ
は
、
経
絡

(29
ペ

ー
ジ
図
参
照
）
と
い
う
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
つ
な
が

っ
て
い
て
、

ッ
ポ
を
刺
激
す
る
と
そ
の
ツ
ボ
と
経

絡
で
つ
な
が
っ
て
い
る
臓
器
や
筋
肉
な
ど
に
反
応

た
め
、

痛
」
な
ど
の
改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。

特
に
緊
張
型
頭
痛
や
片
頭
痛
が
あ
っ
て
、
薬
に

よ
る
治
療
で
効
果
が
現
れ
な
い
場
合
や
、

．慢
性
化

し
て
い
る
場
合
に
試
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
痛
み
が
和
ら
ぐ
と
薬
の
量
が
減
り
、
結

呆
と
し
て
「
薬
の
使
い
過
ぎ
に
よ
る
頭
痛

(28
ペ

ー
ジ

F
段
参
照
）
」
の
改
善
に
も
つ
な
が
る
と
期

気
象
病
と
は
、
季
節
の
変
わ
り
目
や
悪
天
候
の

日
に
起
こ
る
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
吐
き
気
な
ど
の

体
の
不
調
や
、
気
分
の
落
ち
込
み
な
ど
の
精
神
的

な
不
調
の
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
、
耳
の
奥
に
あ
る

気
圧
の
変
化
を
感
知
す
る
器
官
が
過
敏
に
働
く
こ

と
で
、
自
律
神
経
（
下
段
参
照
）
の
バ
ラ
ン
ス
が

乱
れ
る
た
め
に
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

鍼
灸
は
自
律
神
経
の
う
ち
副
交
感
神
経
を
優
位

;・ 

し ツボと経絡 ヽ

ツボは全身にくまなく分布しているが、

それぞれが独立して存在しているわけ

ではない。

例えば、手のツボを刺激したときにお

なかの調子が整えられることがある。

このように離れた部位にツボヘの刺激

が伝わるのは、ツボどうしが「経絡」

というネットワークでつながっている

からだと考えられている。

ツボとツボを結ぶ経絡には、いくつか

の種類がある。なかでも重要なものが

12種類あり（＋二藉蔚、その上にWHO

の認定したツボの多くが集まっている。

張
型
頭
痛
の
改
善
に
有
効
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
鍼
灸
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
る

ス
ト
レ
ス
が
大
き
な
原
因
と
な
る
「
片
頭

29 きょうの健康 I2023.6 

十二経脈の一つで、目の外側から始まり、

耳や頭、股関節などを走って足先まで伸びる。

風池 (30ページ参照）など、頭痛に有効とさ

れるツボも多い。

で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

心
身
を
整
え
る
＇
・
東
洋
医
学

頭
痛
＆
気
象
病
を
改
善
！

鍼
灸
の
チ
カ
ラ

「鍼
灸
」
は
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
の
改
善
に
効
果
的
で
す
。
こ
こ
で
は
、
頭

痛
と
気
象
病
の
改
善
が
期
待
で
き
る
「ツ
ボ
」
と
押
し
方
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

が
現
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

鍼
灸
の
効
用
1
l

さ
ま
ざ
ま
な
頭
痛
を
改
善

鍼
灸
治
療
は
頭
痛
の
治
療
法
の

一
っ
と
し
て
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

頭
痛
の

一
っ
に
、
首
や
肩
周
り
の
筋
肉
の
緊
張

に
よ
っ
て
起
こ
る
「
緊
張
型
頭
痛
」
が
あ
り
ま
す
。

筋
肉
が
緊
張
す
る
と
、
血
流
が
滞
っ
て
老
廃
物
が

た
ま
り
、
痛
み
を
感
じ
る
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
頭

痛
が
起
こ
る
の
で
す
。

鍼
灸
で
ッ
ポ
に
刺
激
を
与
え
る
と
、
血
流
が
改

善
さ
れ
て
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
緊

に
す
る
の
で
、
気
象
病
の
症
状
を
和
ら
げ
る
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

30
ー
31
ペ
ー
ジ
で
は
、
頭
痛
や
気
象
病
の
改
善

に
効
果
の
あ
る
ツ
ボ
を
紹
介
し
ま
す
。
指
で
ッ
ポ

を
押
す
ツ
ボ
押
し
は
、
鍼
灸
治
療
に
比
べ
る
と
刺

激
が
穏
や
か
で
す
が
、
自
分
で
手
軽
に
行
え
る
の

●
自
律
神
経

内
臓
の
慟
き
や
代
謝
、
体
温
な
ど
を
自

分
の
意
志
に
関
係
な
く
自
動
的
に
調
節
す

る
神
経
で
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の

2
つ
が
あ
る
。
交
感
神
経
は
活
動
し
て
い

る
と
き
に
優
位
に
（
働
き
が
強
く
）
な
り
、

副
交
感
神
経
は
睡
眠
中
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
状
態
の
と
き
に
優
位
に
な
る
。

一薬
の
使
い
過
ぎ
に
よ
る
頭
痛

20
歳
代
の
A
さ
ん
（
女
性
）
は
、
長

引
く
頭
痛
に
悩
ん
で
い
ま
し
た
。
痛
み

を
な
く
そ
う
と
薬
を
多
く
服
用
し
ま
し

た
が
、
状
態
は
改
善
せ
ず
外
出
で
き
な

い
日
も
あ
り
ま
し
た
。
医
療
機
関
を
受

診
し
た
と
こ
ろ
、
薬
の
使
い
過
ぎ
に
よ

る
「
慢
性
頭
痛
」
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。

A
さ
ん
の
よ
う
に
、
頭
痛
へ
の
不
安

な
ど
か
ら
薬
を
必
要
以
上
に
の
む
と
、

痛
み
を
感
じ
る
脳
の
仕
組
み
が
変
化
し
、

痛
み
に
過
敏
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
頭
痛
に
も
、
鍼
灸
の
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
A
さ
ん
も
鍼
灸
治

療
や
セ
ル
フ
ケ
ア
を

5
週
間
続
け
、
外

出
で
き
る
ほ
ど
症
状
が
改
善
し
ま
し
た
。

明
治
国
際
医
療
大
学
教
授

8
げ
H
朦
5
心
全
恋

＊経絡のうち、体の縦方向に走るものを経脈という。 2023.6 Iきょうの健康 ，
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ツ
ボ
押
し
は
、
ふ
だ
ん
の
生
活
の
な

か
の
ち
ょ
っ
と
し
た
合
間
に
手
軽
に
行

え
る
も
の
で
す
。
日
常
生
活
の
な
か
で

ッ
ポ
を
押
す
の
を
習
慣
に
し
て
い
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
の
予
防
に
も
な

り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

~ —t、;. -

~-. 伊藤和憲（いとう・かずのり）

● 2002年明治鍼灸大学（現・明
治国際医療大学）大学院博士課程

修了。はり師・きゅう師。専門は
とうつう

慢性疼痛（特に筋骨格系の痛み）

に対する鍼灸治療、脳神経外科領
域における鍼灸治療●明治国際医

療大学附属鍼灸センター（京都府

南丹市日吉町保野田ヒノ谷6-1)

ツボ押しは
予防にも役立つ

ツボ押しは症状の改善だ

けでなく 、予防効果も期

待できる。頭痛が起こ っ

てから行うだけでなく、

ふだんから習慣にしてい

ると、症状の緩和にもつ

ながる。「朝起きたら 5

回」「夜寝る前に 5回」

などと決めて行うと習慣

化しやすい。

0,, 

゜

~ 出け府濯.――湘団輝•一

合谷

親指と人さし指の骨が

交わる部分から、人さ

し指の骨に沿った、押

すと痛いくぼみにある。

·逗比閲渭~＇

~ 
経絡を通じて脳を刺激し、

ストレスを和らげること

が期待できる。

・逗比l'f,.. 
もう片方の手の親指で手の

中心部に向かってゆっく り

と10秒間ほど押す。

神門
耳の上部にある軟骨の くぼみ

の辺りにある。

~ 
副交感神経を優位にするツボで、

精神的な不調の改善が期待できる。

親指と人さし指で耳の

上部をつまみ、円を描

くようにして10秒間

ほど押す。

甲しのポイント
いたきも

●強く押し過ぎずに、痛気持ちいいと感じる程度の強さで押す

●緊張型頭痛の場合は、筋肉をほぐすためにやや強めに押してもよい

●片頭痛の場合は、弱めに押す（触れる程度でもよい）

●頭痛が強いときはツボ押しで悪化する場合があるので、様子を見ながら行う

・ 首や肩の筋肉をほぐす効果があるの

で、頭痛改善のほか、肩こりや首の

こりにも効果的。

ml~ 孔訊9眉t
手で頭を支えるようにし

て、親指で 5~10秒間
ほど押す。

風池

首の付け根の大きなくぼみ

の外側、髪の毛の生え際の

辺りの左右にある。

・砿遍l首や肩の筋肉をほぐす効果がある。
また、目の疲れを和らげる効果も期

待できる。

IPJJ~ 以可濯'
指先で円を描くように

10秒間ほど押す。

I
 

I
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es月14日 6月7日

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は
、
十
分
な
睡

眠
時
間
を
確
保
し
、
そ
の
う
え
で
自
律
神
経

(29

ペ
ー
ジ
下
段
参
照
）
の
働
き
を
整
え
、
心
と
体
が

リ
ラ

ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
眠
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

自
律
神
経
に
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ

り
ま
す
。
緊
張
・
典
奮
し
た
状
態
で
は
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
は
副

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。
ヨ
ガ
の
呼
吸
を

行
う
と
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
睡
眠
の
質

の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す

（下
図
参
照
）
。
ほ
か

に
も
、
心
と
体
の
緊
張
を
緩
め
る
ポ
ー
ズ
や
、
大

き
な
筋
肉
を
使
っ
て

8
中
の
活
動
量
を
増
や
す
ポ

ー
ズ
な
ど
が
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
ま
す

(33

ー
34
ペ
ー
ジ
参
照
）
。

ヨ
ガ
の
効
用
2
-

更
年
期
症
状
を
和
ら
げ
る

更
年
期
症
状
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る

卵
巣
の
働
き
が
閉
経
前
後
に
低
下
す
る
こ
と
で
、

し
し
ょ
う
か
ぶ

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
つ
か
さ
ど
る
視
床
下
部
に
混

乱
が
生
じ
て
起
こ
り
ま
す
。
視
床
下
部
は
自
律
神

経
の
調
整
も
担

っ
て
い
る
た
め
、
視
床
下
部
に
混

乱
が
生
じ
る
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
も
乱
れ

て
し
ま
う
の
で
す
。

更
年
期
症
状
は
、

真
面
目
な
人
や
責
任
感
の
強

い
人
な
ど
に
強
く
現
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

仕
事
や
家
事
な
ど
の
責
任
が
重
く
な
り
が
ち
な
現

代
社
会
で
は
、
誰
に
と

っ
て
も
ひ
と
事
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ヨ
ガ
の
呼
吸
や
ポ
ー
ズ
に
は
、
自
律
神

経
の
乱
れ
を
整
え
た
り
、
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
、
日
常
生
活
に
ぜ
ひ
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い

(35
ペ
ー
ジ
参
照
）
。

ヨ
ガ
の
効
用
1

睡
眠
の
質
を
改
善

籍 シャパーサナのポーズ ー 壱讐•胃
ヨガの呼吸に合わせて、体のさまざまな部位に力を入れたり緩めたりすることで、

全身の力が抜けてリラックスした状態になる。寝る前に行い、睡眠の質を高めよう。

／蕊!?i~~ぞそ~:り砿召ぞ去；円。.......,. 
この姿勢からヨガの呼吸法に合わせて、体に力を入れたり緩めたりする。まずは手（①）
の動作を2回行い、手と肩（①＋②）を2回、手と肩とお尻（①＋②十③）を2回、手と
肩とお尻と足（①＋②十③十④）を2回と、力を入れる範囲を広げながら繰り返そう。

璽ノ間かけて息を吸いながら親指から順に握り込んで拳をつくる。

6秒間かけて息を吐きながら力を
抜き、拳をほどく。

臨かかとを立てて、 ① ・② ・③と同
時に、4秒間かけて息を吸いなが
ら足の指と足の裏を丸めるように

力を入れる。6秒間かけて息を吐
きながら全身の力を抜いていく。 --
※ふく らはぎがつるのを避けるためにも、かかとは蹴り
出すようなイメージでしっかり立てること。

~ ②と同時に、4秒間かけて息を吸いながらお尻に力を入れる。6秒
間かけて息を吐きながら全身の力を
抜いていく。

「※無理のない範旦ビ万 う二凸~

33 きょうの健康 I2023.6 

層□①と同時に4秒間かけて息を吸いな
がら、肩をすくめるようにして力を
入れる。6秒間かけて息を吐きなが
ら全身の力を抜いていく。

＊ほてりやのぼせ、めまいや頭痛、気分の落ち込みなど多くの症状が現れる。

人間は一般的に 1分間に12~20回ほど呼吸をし
ているが、ヨガでは深くゆっくりと 1分間に 6回

程度を目指す。これにより、副交感神経が優位に

なり、心と体の緊張を緩める効果が期待できる。

一4秒間かけて息を吸い、6秒間かけて息を吐く。
呼吸は鼻で行うのが基
本だが、難しければ口
呼吸でもよい。

［動きをつけるとヨガの呼吸がしやすくなる l

息を吸うときは視線を少し

上げて、胸を大きく広げる。
息を吐くときはおへそを
見るように視線を下げて
背中を丸める。

※まずは視線だけを呼吸に合わせて動かし、慣れそ;てコ
ら体の動きもつけるようにする。

心
身
を
整
え
る
＇
・
東
洋
医
学

睡
眠
＆
更
年
期
症
状
に
効
果
！

ヨ
ガ
の
チ
カ
ラ

よ
く
眠
れ
た
感
じ
が
し
な
い
、
更
年
期
症
状
に
悩
ん
で
い
る
こ
の
よ
う

な
場
合
に
効
果
的
な
、
ヨ
ガ
の
呼
吸
と
ポ
ー
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

産
婦
人
科
医
古
向

0
元
辛
天
坤
畑
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ヨ
ガ
の
呼
吸
や
ポ
ー
ズ
は
、
体
の
柔

軟
性
や
姿
勢
の
改
善
だ
け
で
な
く
、
自

律
神
経
の
乱
れ
を
整
え
た
り
、
ス
ト
レ

ス
を
解
消
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
も
、
心
と

体
の
セ
ル
フ
ケ
ア
と
し
て
取
り
入
れ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

E門モー
胸を大きく開いて呼吸を整えることで、自律神経の慟き

を整える。更年期症状には気分の落ち込みもあるが、こ

のポーズで気持ちが前向きになることも期待できる。

①
 

足を腰幅に開き、重心

をやや前方に置く。

高尾美穂（たかお・みほ）

●東京慈恵会医科大学大学院修

了。専門は産婦人科●イーク表参

道 （東京都渋谷区神宮前4-26-18

原宿ピアザビル4階）

--チェアーアップのポーズ腕や肩、おなか、腰、脚など全身の筋肉を使うポーズ。大きな筋肉を使い、

量を効率よく増やすことで、睡眠の質の改善が期待できる。

、------ ---
I ~ ポーズを始める前の準備 1 

日中の活動

息を吸いながら両手を上げ、

視線を上に向けて胸を大き

く開く。息を吐きながら元
の姿勢に戻ったら、脚を入

れ替えて同様に行う。左右

1回ずつを1セットとして、
1日4セットを目安に行う。

35 きょうの健康 I2023.6 

片方の脚を1歩半ほど前に踏
み出す。もう片方の脚はつま

先立ちにする。

※平坦で滑らない場所で、転倒や

ふらつきに注意して行う。

ティ ッシュペーパーを1枚用意し、三角
形に折って親指と人さし指で両端をつま

む。その幅を保ちながら、腕を伸ばし、

目の高さまで持ち上げる。
ティ ッシュペーパーが破れないようにポ

ーズをとる ことで、体を繊細にコントロ
ール しようとする意識が1動き、小さな筋
肉も鍛えることができる。

‘ 

① 
いすに浅く腰掛け、背すじを伸ばして

足を肩幅に開く。腕を伸ばしたまま、
足の裏でしつかりふんばりながら、体

の重しヽをやや前方に移動させる。

③ 息を吸いながら両手を上げ
゜る。ティッシュペーハーを

見上げながら、おへそにカ
を入れた状態を保ち、ヨガ
の呼吸を3回ほど繰り返す。

お尻をいすから 2cmほど浮かせる。
ゆっくりとしたペースで行おう。

※きつかったり、後ろに倒れてしまいそうだと感じたら、

無理をせずに、そのままいすに腰かけること。 l 
へいたん

※安定しーた~をイ竺‘、竺坦で滑：ー い場所ーで行うことー0~
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