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＜健康の鍵を握る三つのバランス＞
　「規則正しい生活をしなくては駄目」と子
供の頃から聞いてきた言葉である。
　規則正しい生活とは、私達の体に生まれつ
き備わっている生体リズムに沿った生活とい
う意味であり、人間にとってもっとも自然で
健康な生活といえます。生体リズムを無視し
た不規則な生活を送ると、さまざまな不調を
感じるようになります。
「生体リズム」「自律神経」「ホルモン」は全
て連携し、どれかひとつでも乱れが生じれば
連鎖的に影響が出てしまうのである。
＊生体リズムとは：生物の活動における一定
周期の変動を指し、多少の誤差があっても自
然と修正されるようになっており、不規則な
生活習慣やストレス状態が長い間続くと生体
リズムの修正がきかず、様々な不調を感じる
ようになるのです。一日周期の生体リズムは
「睡眠、覚醒」と「体温」がこのリズムを刻み、
体温が最も高くなるのは午後で、睡眠機能は
深夜にピークを迎えます。又睡眠への誘導は
体温が低くなるように体内時計できちんと管
理されています。この体内時計は起床後、朝
の光を浴び約 14時間後にはメラトニンとい
う睡眠誘発ホルモンが分泌され、夜になると
自然に眠くなるのはこうした仕組みによるの
である。しかし、雨戸やカーテンを閉め切っ
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「
お
肌
は
排
泄
器
官
」
と
繰
り
返
し
申
し

上
げ
て
い
ま
す
が
、
肌
か
ら
排
泄
さ
れ
る

汗
や
皮
脂
に
は
、
肌
に
と
っ
て
有
効
な
成

分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

汗
は
、
皮
膚
に
無
数
に
あ
る
汗
腺
か
ら

分
泌
さ
れ
ま
す
。
体
温
が
熱
く
な
っ
た
と

き
に
汗
を
出
し
て
体
温
調
節
の
働
き
を
し

ま
す
が
、
汗
の
役
目
は
こ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
皮
脂
と
混
じ
り
合
っ
て
潤
い

を
保
ち
、
皮
脂
と
混
じ
り
合
う
こ
と
に
よ

っ
て
、
弱
ア
ル
カ
リ
性
の
皮
膚
表
面
を
弱

酸
性
に
し
て
、
皮
膚
を
保
護
し
ま
す
。

　

一
方
、
皮
脂
は
毛
孔
内
に
皮
脂
腺
が
開

い
て
い
て
、
そ
こ
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す
。

頭
髪
に
油
分
を
供
給
し
パ
サ
つ
く
の
を
防

い
で
い
ま
す
が
、
肌
に
も
油
分
、
天
然
の

保
湿
ク
リ
ー
ム
を
供
給
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
皮
脂
の
分
泌
は
、
性
別
、
体
質
や

食
事
な
ど
に
よ
っ
て
、
分
泌
さ
れ
る
量
に

差
が
あ
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

を
し
て
い
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、
脂

っ
ぽ
い
も
の
を
多
く
摂
る
と
、
多
量
の
皮

脂
が
分
泌
さ
れ
て
、
過
酸
化
脂
質
（
い
ま

注
目
さ
れ
て
い
る
酸
化
の
こ
と
で
す
）
の

状
態
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
皮
脂
の
分
泌

が
多
い
と
、
毛
穴
を
詰
ま
ら
せ
る
ほ
か
、

老
化
を
早
め
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
天
然

素
材
の
石
鹸
な
ど
を
使
い
、
清
潔
に
保
つ

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

皮
膚
か
ら
の
排
泄
物
だ
け
で
、
十
分
に

肌
の
潤
い
は
保
た
れ
、
健
康
な
肌
が
維
持

で
き
る
の
に
、
余
分
な
ク
リ
ー
ム
な
ど
を

つ
け
る
必
要
は
ま
っ
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

肌
の
排
泄
、
つ
ま
り
皮
膚
の
代
謝
が
正

常
な
ら
ば
健
康
な
肌
は
保
た
れ
ま
す
。
肌

の
代
謝
は
、
規
則
正
し
い
生
活
、
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
、
そ
し
て
腸
の
健
康
が
大

切
で
す
。
肌
も
腸
も
詰
ま
ら
せ
て
は
い
け

ま
せ
ん
。 「
肌
も
腸
も
詰
ま
ら
せ
な
い
」、

そ
れ
が
美
肌
の
秘
訣
で
す
。

「肌も腸も詰まらせない」、それが美肌の秘訣です

5

た部屋で不規則な生活を続けていると体内時
計の修正が効かずホルモンのバランスも崩れ、
やがて昼夜逆転の生活になってしまう。
＊自律神経とは：自分の意思とは無関係に活
動する神経で、交感神経と副交感神経とがあ
り、消化器、血管、内分泌腺等の機能をコン
トロールしている。日中は交感神経が働き、
体温や血圧が上昇し筋肉の熱産生も亢進し緊
張感が起きる。夜は副交感神経が優位に働き
体温や血圧も低下し精神も安定、安心感がリ
ンパ球を増加させ免疫力もアップ、治癒作用
が増進する。
　規則正しい生活は交感神経と副交感神経の
バランスが保たれるのですが、夜遅くまで起
きていると交感神経が長い時間働いてしまう
為、夜に優位になるはずの副交感神経の働き
が低下し、不眠イライラ等の体調不良が現れ
日中にボーッとなってしまうのである。
＊ホルモンとは：生体内の内分泌腺で生成さ
れたのち血液中に分泌され、特定の組織の機
能に極めて微量で一定の変化を与える化学物
質である。生体リズムと関連するホルモンは
次の通りである。
＜メラトニン＞　睡眠と深いかかわりをもち
睡眠を誘発するホルモンで夕方頃より松果体
から分泌し夜間にピークを迎え、朝の光を浴
びると消失する。

＜成長ホルモン＞　体の成長
や修復にかかわり、午後 10
時～午前２時頃の睡眠中に脳
下垂体前葉から分泌される。
＜コルチゾン＞　副腎皮質か
ら分泌されるステロイドホル
モンで、ストレス耐性ホルモ
ンとも呼ばれ、体温を高め、
活動の体勢を整える作用があ
る。
＜副腎皮質刺激ホルモン＞　
コルチゾンを分泌し抗炎症、
鎮痛の作用があり午前 8時頃

をピークに分泌される。
＜アドレナリン＞　副腎髄質や交換神経末
端から分泌され、からだをストレスに対抗す
る作用と覚醒を集中させるホルモンで午後 2
時～ 4時をピークに分泌される。
＜インスリン＞　血糖値を調整する作用があ
る。食後に分泌されるかピークは午後３時頃
で、最も少ないのは深夜である。
＜甲状腺ホルモン＞　新陳代謝と深くかかわ
り、覚醒時に分泌される。

　以上、３つのバランスの崩れは未病状態か
らやがて本当の病気へと移行します。従って
健康で快適な人生を送るためにはなんといっ
ても「規則正しい生活のリズム」を自分自身
で作り上げることでしょう。
　例えば、毎日同じ時刻に起きる、朝の光を
浴びる、軽い運動をする、自分にあったスト
レス解消法を見つける、などなどがある。

石井とし子先生の

｢神奈川の名工 ｣祝う
      　　横浜緑支部　三浦 英二

起
し
慶
応
大
学
に
入
学
し
見

事
に
卒
業
を
果
た
し
た
。
と

ど
ま
る
事
を
し
ら
な
い
の
で

あ
る
。
ど
ん
な
集
ま
り
で
も

気
軽
に
気
さ
く
に
輪
に
入
り

皆
を
楽
し
ま
せ
、
業
界
に
限

ら
ず
石
井
フ
ァ
ン
は
多
い
。

　

神
奈
川
で
は
７
人
目
の
快

挙
だ
そ
う
で
少
し
遅
い
く
ら

い
に
も
感
じ
る
人
格
者
で
あ

る
。
ま
だ
ま
だ
元
気
一
杯
に

業
界
に
「
喝
！
」
を
入
れ
て

頂
き
、
業
界
の
発
展
に
寄
与

頂
け
る
よ
う
お
願
い
し
、
お

祝
い
の
言
葉
を
贈
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　

神
奈
川
の
名
工
受
賞
お
め

で
と
う
御
座
い
ま
す
。
心
か

ら
お
祝
い
申
し
上
げ
ま
す
。

（
元
相
模
原
支
部
総
務
部
長
）

亡
く
す
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
合

う
も
不
屈
の
闘
志
と
頑
張
り

で
乗
り
越
え
て
来
た
。

   

傍
で
見
て
て
も
辛
い
環

境
を
一
つ
一
つ
乗
り
越
え
、

前
に
進
む
石
井
先
生
に
は
頭

が
下
が
る
思
い
で
一
杯
だ
。

美
容
だ
け
で
は
な
く
一
念
発

　

相
模
原
支
部
の
石
井
と
し

子
顧
問
が「
神
奈
川
の
名
工
」

を
め
で
た
く
受
賞
さ
れ
た
。

永
年
に
わ
た
り
美
容
業
界
を

牽
引
し
続
け
、
い
く
つ
か
の

ア
ク
シ
デ
ン
ト
も
乗
り
越
え

堂
々
の
受
賞
と
な
っ
た
。
本

人
は
「
私
は
毒
舌
だ
か
ら
…

あ
ん
ま
り
評
判
良
く
な
い
の

よ
〜
」
と
謙
遜
す
る
が
、
Ｋ

Ｂ
Ｃ
の
問
題
や
Ｋ
Ｂ
Ｋ
移
転

に
関
す
る
審
議
で
も
正
論
を

主
張
し
、
ブ
レ
ず
に
発
言
し

続
け
た
。
店
舗
も
繁
盛
２
店

舗
を
経
営
し
多
く
の
ス
タ
ッ

フ
を
育
成
し
未
だ
に
現
場
を

こ
よ
な
く
愛
す
美
容
家
だ
。

　

数
年
前
に
は
最
愛
の
ご
主

人
を
病
気
で
亡
く
し
、
店
舗

を
任
す
店
長
を
交
通
事
故
で

 

多
摩
地
区
高
専
チ
ャ
レ
ン
ジ
プ
ロ
グ
ラ
ム

職
業
選
択
に
成
果
大

         

国
際
文
化
学
園
が
主
導
性
発
揮

経
過
報
告
す
る
鈴
木
隆
代

表
幹
事
㊧
と
生
徒
参
加
の

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ

ン
㊦

　

多
摩
地
区
専
修
学
校
協
議
会

（
代
表
幹
事　

鈴
木
隆
・
国
際

文
化
理
容
美
容
専
門
学
校
国
分

寺
校
長
）
は
11
月
13
日
、
立

川
市
の
立
川
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル

で
「
多
摩
地
区
専
門
学
校
チ
ャ

レ
ン
ジ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
シ
ン
ポ

ジ
ュ
ウ
ム
を
開
い
た
。

　

こ
れ
は
多
摩
地
区
の
高
校
と

専
門
学
校
が
連
携
し
て
、
高
校

の
進
路
指
導
に
あ
っ
て
専
門
学

校
を
希
望
す
る
生
徒
に
在
学
中

か
ら
専
門
学
校
の
講
義
を
受
け

ら
れ
る
と
い
う
も
の
で
、
平
成

16
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た
。
こ

れ
ま
で
今
年
前
期
ま
で
に
参
加

専
門
学
校
は
延
べ
１
０
９
校
、

参
加
高
校
は
同
２
２
８
校
で
受

講
者
は
同
４
１
７
人
に
上
っ
て

い
る
。
ス
タ
ー
ト
し
た
初
年
度

は
専
門
学
校
が
４
校
足
ら
ず
だ

っ
た
が
、
そ
の
翌
年
か
ら
は
２

桁
台
で
推
移
し
て
お
り
、
高
校

は
平
均
し
て
20
校
台
、
多
い

年
は
40
校
近
く
に
。
ま
た
受

講
者
は
平
均
40
人
、
最
大
時

は
72
人
に
達
し
て
い
た
。

　

こ
の
よ
う
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
、
高
卒
後
の
進
路

に
あ
っ
て
志
望
職
を
持
つ
生
徒

に
と
っ
て
、
ま
た
職
業
選
択
に

と
っ
て
も
高
校
と
専
門
学
校
が

連
携
し
て
在
学
中
か
ら
の
講
義

受
講
は
高
校
生
に
と
っ
て
は
大

い
に
役
立
っ
て
い
る
よ
う
だ
。

　

同
シ
ン
ポ
ジ
ュ
ウ
ム
で
専
門

学
校
生
、
講
義
受
講
高
校
生
ら

５
人
が
参
加
し
た
パ
ネ
ル
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
の
感
想
、
経

験
談
か
ら
も
そ
の
有
意
性
が
聞

く
こ
と
が
で
き
た
。

　

同
シ
ン
ポ
で
は
、
鈴
木
隆
代

表
幹
事
が
同
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
つ

い
て
の
説
明
が
あ
り
、
日
本
教

育
大
学
院
大
学
の
梅
沢
正
客
員

教
授
が
「
キ
ャ
リ
ア
教
育
と
職

業
学
習
」
と
題
し
て
基
調
講
演

し
た
。

中
古
品 

本
格
販
売
へ 

           

タ
カ
ラ  

若
手
の
開
業
後
押
し

　

タ
カ
ラ
ベ
ル
モ
ン
ト
の
中

古
整
備
品
販
売
事
業
が
本
格

的
に
始
動
し
た
。
先
に
行
っ
た

記
者
会
見
で
、
中
古
品
市
場
へ

の
参
入
を
表
明
し
た
。「R

・

S
M
A
R
T

」
と
ネ
ー
ミ
ン
グ

し
て
行
う
も
の
で
、
関
東
で
は

十
条
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
で
扱
う
。

　

販
売
す
る
中
古
品
は
同
社
製

品
に
限
定
し
、
同
社
が
責
任
を

持
っ
て
点
検
、
整
備
し
た
中
古

品
。
資
金
力
の
乏
し
い
美
容
師

さ
ん
の
開
業
を
後
押
し
す
る
ほ

か
、
い
ま
社
会
に
求
め
ら
れ
て

い
る
環
境
循
環
型
社
会
の
実
現

に
も
貢
献
す
る
と
し
て
い
る
。

　

▽
十
条
シ
ョ
ー
ル
ー
ム

住
所
：
〒
１
１
４

－

０
０
３
３　

東
京
都
北
区
十
条

台
１
ー
６
ー
42

Ｔ
Ｅ
Ｌ
：
０
３

－

３
９
０
８

－

８
８
１
１

湘
南
Ｂ
カ
レ
ッ
ジ

４
日
間
台
湾
研
修

　

湘
南
ビ
ュ
ー
テ
ィ
ー
カ
レ
ッ

ジ
（
井
出
隆
夫
校
長
）
は
９
月

末
、
４
日
間
に
わ
た
る
台
湾
研

修
を
行
っ
た
。
こ
れ
に
は
２
年

生
15
人
が
参
加
、
理
美
容
技

術
大
会
に
出
場
し
た
り
、
健
康

美
に
関
し
て
の
技
術
、
理
論
な

ど
を
学
ん
で
き
た
。

　

技
術
大
会
で
は
、
日
頃
の
練

習
の
成
果
を
見
事
発
揮
し
て
６

人
が
入
賞
、
ま
た
台
北
市
内
の

健
康
美
を
追
求
し
て
い
る
サ
ロ

ン
で
「
血
脈
浄
化
術
」
と
い
う

リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
属
す
る

技
術
、
理
論
等
を
勉
強
し
た
。

　
　
（
同
校
リ
リ
ー
ス
か
ら
）


