
３５歳
さい

 

顔
かお

の色
いろ

つやにかげりが

見
み

え始
はじ

め、毛髪
もうはつ

や頬
ほお

のは

りなどに衰
おとろ

えが表
あらわ

れ

る。 

４２歳
さい

 

顔
かお

がやつれ、頭髪
とうはつ

に白
しろ

い

物
もの

が混
ま

じり始
はじ

める。 

４０歳
さい

 

体力
たいりょく

にかげりが見
み

え

始
はじ

める。髪
かみ

の毛
け

も抜
ぬ

け

始
はじ

め、歯
は

は痩
や

せてつや

がなくなる。 

４８歳
さい

 

肉体的
にくたいてき

に衰
おとろ

えが始
はじ

まり、

活
かつ

動力
どうりょく

が低下
て い か

する。顔
かお

は

窶
やつ

れ、しわや白髪
し ら が

が目立
め だ

つようになる。 

８歳
さい

 

乳歯
にゅうし

が永久歯
えいきゅうし

に生
は

え変
か

わり、髪
かみ

の毛
け

がよく伸
の

び

て来
く

る。 

１６歳
さい

 

男性
だんせい

として発育
はついく

し、精通
せいつう

を迎
むか

える。女性
じょせい

と和合
わ ご う

し

子供
こ ど も

を授
さず

かる事
こと

が出来
で き

るようになる。 

５６歳
さい

 

筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が自由
じ ゆ う

でな

くなる。運動
うんどう

能力
のうりょく

が落
お

ちる。活気
か っ き

なく、生殖
せいしょく

機能
き の う

も弱
よわ

まり、体
からだ

全体
ぜんたい

が老化
ろ う か

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

今年
こ と し

は早
はや

い時季
じ き

から日差
ひ ざ

し眩
まぶ

しい夏
なつ

へと季節
き せ つ

に入
はい

りました     今回
こんかい

、何
なに

を書
か

こうかと悩
なや

んでいる所
ところ

、私
わたし

自身
じ し ん

の事
こと

ですが、大
おお

きな声
こえ

では言
い

えませんが、年齢
ねんれい

の節目
ふ し め

に入
はい

り、この時期
じ き

なんとなく体
からだ

が重
おも

く感
かん

じたり(体格
たいかく

のせい？)季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に自身
じ し ん

の

体調
たいちょう

不良
ふりょう

？と何
なに

かと体調
たいちょう

に変化
へ ん か

を感
かん

じてしまうのです。色々
いろいろ

と調
しら

べると体調
たいちょう

には波
なみ

があるもので、女性
じょせい

は『７』の倍数
ばいすう

、男性
だんせい

は『８』の倍数
ばいすう

の年齢
ねんれい

に体
からだ

の変化
へ ん か

が起
お

こりやすいという事
こと

が分
わ

かりました。中
ちゅう

国
ごく

の最古
さ い こ

の医学書
いがくしょ

の一
ひと

つと言
い

われている

『黄帝内
こうていだい

経
けい

』。その中
なか

には、決
き

まった倍数
ばいすう

の年齢
ねんれい

になったとき、体
からだ

の変化
へ ん か

が表
あらわ

れるという考
かんが

え方
かた

が記
しる

されています。 

 

女性
じょせい

［７］の倍数
ばいすう

  ※体
からだ

の変化
へ ん か

には個人差
こ じ ん さ

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

男性
だんせい

［８］の倍数
ばいすう

   ※体
からだ

の変化
へ ん か

には個人差
こ じ ん さ

があります。 
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７歳
さい

 

乳歯
にゅうし

が永久歯
えいきゅうし

に生
は

え

変
か

わり、髪
かみ

の毛
け

がよく

伸
の

びて来
く

る。 

１４歳
さい

 

女性
じょせい

として発育
はついく

し、

初潮
しょちょう

を迎
むか

え、子供
こ ど も

を授
さず

かる事
こと

が出来
で き

るように

なる。 

２１歳
さい

 

体
からだ

が成
せい

熟
じゅく

し、骨格
こっかく

も

形成
けいせい

され、女性
じょせい

として

の体
からだ

が出来上
で き あ

がる。 

２８歳
さい

 

節
せつ

骨
こつ

や毛髪
もうはつ

の栄養
えいよう

状態
じょうたい

が最高
さいこう

となり、女性
じょせい

とし

て体
からだ

が最
もっと

も充実
じゅうじつ

する。 

４９歳
さい

 

肉体的
にくたいてき

にも衰
おとろ

え始
はじ

め、

閉
へい

経
けい

を迎
むか

え、子供
こ ど も

を授
さず

かる事
こと

が 

難
むずか

しくなる。 

２４歳
さい

 

体
からだ

が成
せい

熟
じゅく

し、骨格
こっかく

も形
けい

成
せい

され、男性
だんせい

としての体
からだ

が出来上
で き あ

がる。 

６４歳
さい

 

五臓
ご ぞ う

六腑
ろ っ ぷ

をはじめ

身体的
しんたいてき

に衰
おとろ

え、歯
は

や

毛髪
もうはつ

が抜
ぬ

け落
お

ちる。 

３２歳
さい

 

節
せつ

骨
こつ

や肌
はだ

肉
にく

の栄養
えいよう

状態
じょうたい

が最高
さいこう

となり、男性
だんせい

とし

て体
からだ

が最
もっと

も充実
じゅうじつ

する。 



続
つづ

き↓ 

 

上
うえ

の一覧
いちらん

を見
み

て、みなさんはどう思
おも

われましたか？中国
ちゅうごく

の書物
しょもつ

ですから、現代
げんだい

とは生活
せいかつ

サイクル
さ い く る

や食生活
しょくせいかつ

、又
また

、個人差
こ じ ん さ

があ

り、寿命
じゅみょう

までもが異
こと

なりますが、「いわれてみれば・・」という「思
おも

い当
あ

たるふし」があるという方
かた

もいるのではないでしょ

うか？年齢
ねんれい

と共
とも

に自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を日々
ひ び

観察
かんさつ

し、その時
とき

その時
とき

で出来
で き

る事
こと

をやっていく・・その為
ため

には、この倍数
ばいすう

に差
さ

し掛
か

か

った時
とき

に自分
じ ぶ ん

を顧
かえり

みる事
こと

もひとつ有効
ゆうこう

な時間
じ か ん

なのではないでしょうか？そして、年齢
ねんれい

と向
む

き合
あ

い、日常
にちじょう

のストレス
す と れ す

や食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れがないよう、少
すこ

しでも軽減
けいげん

する為
ため

にはまず、生活
せいかつ

リズム
り ず む

をつくることが大切
たいせつ

で、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリズム
り ず む

で正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ過
す

ごす事
こと

だと思
おも

いました。この季節
き せ つ

になると冷
つめ

たい物
もの

や飲
の

み物
もの

が欲
ほ

しくなり、のど超
ご

しの良
よ

い物
もの

を選
えら

びたくなりますよね

               それらを摂
と

り過
す

ぎると胃腸
いちょう

の活動
かつどう

を弱
よわ

め、消化
しょうか

不良
ふりょう

や食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

の原因
げんいん

となって体調
たいちょう

悪化
あ っ か

に至
いた

るケ
け

ー
ー

ス
す

も多
おお

いようです。

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に取
と

った行動
こうどう

や食事
しょくじ

が後
のち

に夏
なつ

バテ
ば て

へと繋
つな

がる事
こと

があるので、夏
なつ

本番
ほんばん

に向
む

けて、より一層
いっそう

注意
ちゅうい

して◎暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

を

しない！◎適度
て き ど

な運動
うんどう

で体
からだ

を動
うご

かしストレス
す と れ す

発散
はっさん

！◎しっかりと睡眠
すいみん

を取
と

る！事
こと

を心掛
こころが

けましょう！ 

体
からだ

のケア
け あ

はいつでも始
はじ

められます。年齢
ねんれい

ごとに自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と向
む

き合
あ

い、これからどのようなケア
け あ

をすべきか、皆
みな

さんも是非
ぜ ひ

一度
い ち ど

考
かんが

えてみてはどうでしょうか(^o^)丿私
わたし

も早速
さっそく

肉体
にくたい

改造
かいぞう

に取
と

り組
く

んでいきますね        

文責
ぶんせき

：岡本
おかもと

 久美子
く み こ

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆
みな

さん、松
まつ

山手
や ま て

をつなぐ育成会
いくせいかい

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

をご覧
らん

になられていますか？ 

ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

ではその都度
つ ど

、行事
ぎょうじ

やイベント
い べ ん と

(最近
さいきん

は社会
しゃかい

情勢
じょうせい

もありあまり実施
じ っ し

出来
で き

ていませんが…) 

園
えん

だよりも月
つき

が変
か

わる前
まえ

に最速
さいそく

で見
み

れます。又
また

、園
えん

だよりには載
の

らない記事
き じ

・写真
しゃしん

がほとんどなの 

でこの機会
き か い

に是非
ぜ ひ

一度
い ち ど

ご覧
らん

になって見
み

て下
くだ

さい。 

現在
げんざい

、すぎな園
えん

の記事
き じ

だけで１３０以上
いじょう

がアップ
あ っ ぷ

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

※過去
か こ

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

記載
き さ い

写真
しゃしん

の一部
い ち ぶ

です。どんな記事
き じ

だったがぜひご覧
ご ら ん

になられて見
み

て下
くだ

さい。 

 

 

 

 

 

 

 生
しょう

石
せき

八幡
はちまん

神社
じんじゃ

では先日
せんじつ

夏祭
なつまつ

りが行
おこな

われました。そのあと片付
か た づ

けを数名
すうめい

で 

行
い

ってきました。木
き

で鳥居
と り い

のように組
く

んだ物
もの

を職員
しょくいん

、利用者
りようしゃ

さんで一緒
いっしょ

に 

運
はこ

びました。暑
あつ

い中
なか

、皆
みんな

頑張
が ん ば

ってくれましたが一人
ひ と り

だけ蚊
か

に狙
ねら

われている 

方
かた

が…。美味
お い

しい血
ち

の方
かた

がいたのかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文責
ぶんせき

：中野
な か の

 力
りき

 

 

１１日
にち

(木
もく

) 山
やま

の日
ひ

 

１５日
にち

(月
げつ

) お盆
ぼん

休
やす

み 

１６日
にち

(火
か

) お盆
ぼん

休
やす

み 

３０日
にち

(火
か

) 避難
ひ な ん

訓練
くんれん

 

３１日
にち

(水
すい

) 奉仕
ほ う し

活動
かつどう

 

 

８月の 

行事 

予定 

 

 


