
 
 

 

 年齢を重ねるとともに脳は少しずつ萎縮し、認知機能

も低下していきます。しかし一方で、脳は何歳になって

も成長させられます。具体的には、側頭葉の中にある「海

馬」。脳を使えば使うほど海馬の回路が増加し、能力が高

くなります。脳は育てることができるのです。 

 さて、脳を育てると聞くと、「脳トレ」を思い浮かべる

かもしれません。クイズに挑戦したり、有酸素運動を行

なったり、歩きながら数を数えるなど同時に２つのこと

を行う「デュアルタスク」など。もちろん、それらも脳

を健康に保つには有効ですが、最近では、心の状態が脳

に与える影響のほうが大きいことがわかっています。 

 たとえば、ストレスは海馬を萎縮させます。海馬が萎

縮すると認知症のリスクが大きくなるだけでなく、気分

が沈んだりうつ状態になったりします。逆に、ワクワク

したりドキドキしたり、幸せと感じたりすると、ドーパ

ミンが分泌され、脳を活性化してくれます。つまり、楽

しいと感じることで脳を育てられるのです。具体的に

は、自分が没頭できる時間を持つこと。好きなこと、夢

中になれることがあると、気分がすっきりします。スト

レスが解消できて、脳も若々しくなるのです。 

 楽しくて時間があっという間にたってしまうという

趣味があれば、それを続けましょう。一方、趣味を持っ

ていない人は、暮らしの中で楽しいと感じる時間を増や

せばＯＫ。興味を少しでも持ったことには挑戦してみる

のもおすすめです。それが生涯の趣味になるかもしれま

せん。逆に、一度体験してみたものの長続きせず、１～

２回でやめてしまったというのでも構いません。まずは

何でも手を出してみることが大事です。 

 趣味の時間を持つにあたってポイントがあります。で

きれば、朝や午前中に趣味を楽しみましょう。趣味を楽

しんで心地よくなった状態で１日を過ごせば、その日１

日が安定し、プラスの過ごし方ができるはずです。 



ねじれ筋伸ばしでミトコンドリアを増やし、自然とやせ

やすくなる体を手に入れましょう。 

 あさひ整骨院日本橋浜町院代表の今村匡子さんに

よると、体内のミトコンドリアが少なくなることでや

せにくい体になると言います。ミトコンドリアは細胞

器官で、脂肪や糖を使ってエネルギーを作る働きをす

るもの。体の深層部の筋肉に含まれています。運動不

足や加齢などで深層部の筋肉が衰えるとミトコンド

リアが減少し、代謝が落ちてしまいます。 

 そこで有効なのが、ねじれ筋伸ばし。使えていない

深層部の筋力を刺激してミトコンドリアを増やし、脂

肪を燃えやすくします。実は筋トレで鍛えられるのは

体の表層部。表層部の筋肉を鍛えてもミトコンドリア

は増えず、脂肪もそれほど燃えません。深層部の筋

肉を鍛えてこそ、やせやすい体が手に入るのです。 

 さて、ねじれ筋伸ばしを具体的に紹介しましょう。

太ももの深層部にある大腰筋を伸ばします。まず、ひ

ざで立ち、左足を前に出します。両手を床について右

足を後ろに、左足を前に開きます。このとき、左足の

ひざがかかとより前に出ないように注意を。上体を起

こして反らせ、両手を左のひざに乗せ、両ひじを伸ば

して１分間キープ。大腰筋を伸ばし続けます。終わっ

たら足を入れ替えて、同様に行いましょう。 
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縁
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さ
て
、
５
月
の
行
事
を
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
今
年
の
５
月
２
日
は
八
十

八
夜
、
５
月
３
日
は
憲
法
記
念
日
、
５

月
４
日
は
み
ど
り
の
日
、
５
月
５
日

は
こ
ど
も
の
日
、
端
午
の
節
句
、
５
月

第
２
日
曜
日
は
母
の
日
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し
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、
５
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中
旬
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出
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が
あ
り
ま
す
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八
十
八
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立
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か
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日
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経
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う
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縁
起
が
よ

く
、
こ
の
日
に
摘
ん
だ
新
茶
を
飲
む

こ
と
で
、
長
寿
や
無
病
息
災
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
新
茶
に
合
う

和
菓
子
を
一
緒
に
楽
し
む
の
も
い
い

で
し
ょ
う
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有

意
義
な
時
間
が
過
ご
せ
ま
す
。 

 

 

 

 

 



 「森のバター」という別名で知られるアボカ

ドは、果肉の 20％が脂肪。リノール酸をはじ

め、リノレン酸、オレイン酸といった不飽和脂

肪酸がたっぷり含まれ、コレステロールを下げ

る効果が期待できます。とくにオレイン酸は脂

肪を燃やしてくれる働きがあり、ダイエットの

味方とも言えます。 

 また、高血圧の予防に有効なカリウム、造血

ビタミンとも呼ばれる葉酸、アンチエイジング

に効果的なビタミン E も豊富。食物繊維もたっ

ぷり含まれています。ただし、高カロリーなの

で、食べすぎには注意しましょう。 



会 社 名： Daizen-inc 有限会社ダイゼン         

・得意な仕事：少ないエネルギーで快適に住める住宅の建築 省エネリフォーム 

（高気密高断熱でエアコン一台で家中どこにいっても同じ温度。寒い、暑い住宅を高
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・住所：徳島市南田宮 3 丁目 4-7 モデルハウス：藍住町奥野字前川 112-14 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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梅
雨
が
始
ま
っ
た
み
た
い
に
、
毎
日
は
っ
き
り
し
な
い
天
気

が
続
い
て
い
ま
す
が
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？ 

 

今
月
は
、
と
て
も
悲
し
い
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
。
と
て

も
可
愛
い
が
っ
て
頂
い
て
、
い
つ
も
気
に
か
け
て
も
ら
っ
て

い
た
お
客
様
が
亡
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

元
々
、
製
材
業
を
営
ん
で
い
た
方
な
の
で
も
っ
と
い
ろ
ん
な

こ
と
を
教
え
て
頂
き
た
か
っ
た
で
す
。 

今
、
木
材
の
価
格
が
高
騰
し
て
当
社
で
も
山
か
ら
木
を
伐
り

だ
し
て
製
材
を
し
て
い
ま
す
の
で
、
沢
山
の
こ
と
を
教
え
て

頂
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
工
務
店
が
製
材
に
か
か
わ
る
事
を

反
対
も
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

反
対
し
て
い
た
の
は
、
僕
の
こ
と
を
心
配
し
て
の
こ
と
で
し

た
。
高
騰
し
て
い
る
と
は
い
え
製
材
に
か
か
わ
っ
て
利
益
を

出
す
こ
と
は
難
し
い
と
の
こ
と
か
ら
で
し
た
。
確
か
に
、
製

材
で
利
益
を
出
す
の
は
難
し
い
で
す
。
し
か
し
、
今
回
の

ウ
ッ
ド
シ
ョ
ッ
ク
で
流
通
し
て
い
る
乾
燥
材
が
ど
の
よ
う

な
商
品
か
知
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
の
で
、
利
益
が
出
な
く
て

も
お
客
様
が
、
本
来
の
木
の
匂
い
が
し
て
粘
り
の
あ
る
し
っ

か
り
艶
の
あ
る
木
で
住
宅
を
建
て
て
頂
き
た
い
の
で
、
多
く

の
木
を
伐
採
し
て
あ
り
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
が
、
ハ
ゲ
山
で
放

置
さ
れ
て
い
る
ら
し
い
で
す
が
、
木
材
で
商
売
を
さ
せ
て
頂

い
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
き
ち
ん
と
森
林
を
甦
ら
せ
る
責
任

は
果
た
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
後
世
に
バ
ト
ン

タ
ッ
チ
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
空
の
上
か
ら
、
亡
く
な
ら
れ

た
お
客
様
が
見
て
く
れ
て
い
る
と
思
う
の
で
、
昔
の
家
づ
く

り
を
忘
れ
ず
に
、
新
し
い
も
の
を
取
り
入
れ
な
が
ら
恥
じ
な

い
よ
う
な
家
づ
く
り
を
こ
れ
か
ら
も
進
め
た
い
と
思
い
ま

す
。
寂
し
く
な
り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 

近
藤 

正
人 

 

木造では揺れやたわみが大きく、雨漏りの心配もあるため、屋

上つきの住宅と言えば、鉄骨造りが主流でした。しかし、屋根

部分を亜鉛メッキ鋼板などの金属板で覆う「金属防水」の技術が普及し

たことにより、屋上つき木造住宅が増加しています。屋上は開放感があ

りながらプライバシーが保たれ、ペットや子どもを安全に遊ばせること

もできます。そのため、スペース的に大きな庭を作りにくい場合だけで

なく、庭にプラスして屋上もほしいというニーズが増えています。 

 工法などによっても異なりますが、一般の住宅にプラス 200 万円程

度で施工できる場合もあります。オプションでジェットバスやバーカウ

ンターを設置することもでき、あわせて検討してみるといいでしょう。 

木造住宅の屋上をリビングや庭として利用したいのですが 

可能でしょうか？ 

   

ジェットバスやバーカウンター

を屋上に設置するのも一案。 



 1960 年代から 80 年代は、カセットテープ

やラジカセが家庭にあるのが一般的でした。カ

セットテープのブランドの御三家はソニー、

TDK、maxell で、黒いマットなもの、スケルト

ンのものなど、色やデザインともに豊富。さまざ

まなタイプがありました。1982 年に CD の生

産がはじまりましたが、カセットテープはしば

らく健在で、ラジオを録音したり、レコードを借

りてきて録音したりと、録音用具として活用さ

れていたものです。 

 カセットテープにお気に入りの曲を集めて録

音し、マイテープを作った経験がある人も多い

でしょう。好きなアーティストの曲を集めたり、

最新のヒット曲を集めたり、テーマを決めて集

めたり……。友達や恋人にマイテープを渡した

り、もらったりする風習もありましたね。ドライ

ブデートのときは自作のカセットテープを用

意。流れてくる曲を聴くことで、その人の音楽の

趣味がわかったものです。 

 カセットテープに曲を集めたら、必ずするの

がラベル書き。手書きするほか、レタリングシー

トを使ったり、イラストも加えたりして工夫し

たもの。なんてアナログなんでしょう！ 現代

なら、テプラもパソコンやプリンターもあり、グ

ンとおしゃれなラベルができそうですね。 

 カセットテープの思い出はほかにもありま

す。テープが緩んできたら、鉛筆の出番。鉛筆で

２つの穴をくるくると回せば、テープがしっか

り締まりました。また、消したくないのに間違っ

て上から録音して、もとの音声が消えてしまっ

たという悲しい失敗談も経験したことがあるの

では？ そんなときのために、ドライバーなど

でカセットテープのツメを折って、録音できな

いようにしましたね。このひと手間で永久保存

版のでき上がりです。 

 カセットテープから流れてくる音声はクリア

とは言えず、どこか濁っていました。それが味に

もなっていましたね。昭和の音楽の味です。 

 


