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home exercise

ながらエクササイズ
　運動をしたいけどできない人の理由第１位は「忙しくて時間が無い」ことです。宮崎県民も
この１０年間で歩数が約1000歩（1日10分の身体活動の減少に相当）減少しています。この
1000歩を増やすことで年間約1.5㎏の減量が可能です。こまめにからだを動かすことを習慣
にすると、さまざまな病気になるリスクを軽減することができます。
　毎日の生活の中でからだを動かすチャンスはたくさんありますので、ながらエクササイズ
を取り入れて、生活習慣病を防ぎましょう！ 

①両足を軽く閉じ、ゆっくりかかととを上げ下げする。
※慣れてきたら、4秒かけて上げ4秒かけて下げる。
10回×3セット

①片足を半歩前に出し、つま先をたてて
　腰を後ろへひく。
②反対側も同様に伸ばす。
各15秒×3セット

　一昨年あたりから風疹が流行しています。風疹の
三大症状は急性の発熱、発疹、リンパ節の腫（は）
れですが、もっとも危惧することは、母親が妊娠初
期に風疹ウイルスに感染すると、かなりの高い発生
頻度で、耳、目、心臓などに異常をもった先天性風
疹症候群の子どもが生まれてくることです。妊娠を
予定または希望している女性には、妊娠前の風疹の
予防対策がとても大切になります。

先天性風疹症候群
～妊娠前の風疹対策は緊急事態！

風疹の流行に注意しましょう

　風疹に免疫のない女性が妊娠中に風疹ウイルスに感染すると、胎児に感染し、耳、目、心臓などに生まれつきの
異常をもった子どもが生まれるリスクが高まります。この子どもの病気を先天性風疹症候群といいます。妊娠週数
の早い時期に感染するほど、異常の発生頻度は高くなり、異常が合併して発生しやすくなります。

先天性風疹症候群とは？

　風疹はワクチンによって防げる代表的な感染症です。国は2020年のオリンピック年までの風疹排除を目標にし
ていますが、先天性風疹症候群の発生ゼロ対策は待ったなしです。

先天性風疹症候群は防げる病気です

最近の風疹および先天性風疹症候群の報告数

●風疹に感染した妊婦のうち､胎児まで感染するのは、およそ3分の1、
　さらにその3分の1が先天性風疹症候群を発症します。ただし、おと
　なでは感染しても症状がでない不顕性感染が15％程度あるので、母
　親が無症状であっても先天性風疹症候群はゼロではありません。
●先天性風疹症候群の発生頻度は、妊娠4週までの感染では50％以上、
　5～8週で35％、9～12週で15％、13～16週で8％といわれています。
●妊娠2か月以内の感染では、白内障、先天性心疾患、難聴のうち2つ
　以上を合併することが多く、妊娠3～5か月での感染では、難聴のみ
　のことが多いといわれています。

感染すると先天性風疹症候群が生まれる確率はかなり高くなる！

●妊娠を希望する女性は､妊娠前に夫婦そろって風疹の抗体検査と予防接種を検討してください。
●妊娠中の女性の家族は、風疹の予防接種を検討してください。妊婦は予防接種は受けられません。
●風疹にかかったことがない、またはワクチン未接種の成人男性は風疹の予防接種を検討してください。
●１歳代（1期）と小学校入学前の1年間（2期）に、麻しん風しん混合ワクチン（ＭＲワクチン）の2回の接種を受けてください（定期接種）

先天性風疹症候群の発生を防ぐために

（お問い合わせは、各医療機関または最寄りの保健所へ）

からだの異常はさまざま

耳が聞こえにくい
（感音性難聴）

そのほかに、
低出生体重、小頭症、
血小板減少性紫斑病、

肝機能異常、
精神運動発達の
遅れなど
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かかと上げ下げ ふくらはぎのストレッチ
～ふくらはぎ・バランス力を鍛える～ ～むくみ、冷えの改善にも効果～

①両足を軽く閉じ、ゆっくり膝の曲げ伸ばしを行う。
※慣れてきたら、前後に足を1歩大きく踏みだしましょう。
各10回×3セット

余裕がでてきたら…
片足を１歩前に踏み出した姿勢から、わき腹を絞り
掃除機をかければ、太もも・お尻・ウエストに効く。
各７秒×３セット

下半身の筋肉を鍛える わき腹しぼり
～膝まわりと太もも・ヒップに効く～ ～下半身の筋肉とウエストに効く～

そうじをしながら

　ふくらはぎは、「第2の
心臓」といわれ、この筋
肉を刺激すると血行がよ
くなりむくみや冷えの改
善に繋がります。また、
ふくらはぎの筋肉を鍛え
ると、すり足歩行やつま
ずきなどによる転倒・骨
折を防ぎます。

洗濯物を干しながら　  歯磨きをしながら　 電話をしながら
どこでもながらチャンス

目が見えにくい
（白内障、先天性

緑内障）

先天性の心疾患
（動脈管開存、
心室中隔欠損、
肺動脈狭窄、
大動脈狭窄）
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料理をしながら

家事編


