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は器質的疾患を背景とはせず,脳外科,耳 鼻科 ,

循環器科などを受診しても症状は改善しない。

日1味の摂収中止に抵抗を示す患者には砂糖がや

められないのは麻薬と同様禁断症状であると説明

している。また長期間の日
本
味摂取中断に難色を示

す患者には甘味,冷飲食をまず 1か月断っていた

だき体調改善効果を体験することをお勧めしてい

る。

5.ス トリー トダンスを踊る
ストリー トダンス (ヒ ップホップダンス)は近

年学校教育の中でダンスが取 り人れられたことな

どより運動のひとつとして浸透しつつあるが,現

在のストリートダンスは四肢の動きを主体とした

見た目の良い振 りを重視 しがちである(,本来のス

トリートダンスは体幹の動きを基本としたよリン

ンブルなダンスであり,内臓や精神状態へのアプ
ローチも可能となるポテンンャルを備えていると

思われる。宮城健康ストリー トダンス協会
2・ では

体幹の動きを基本とした本来のス トリートダンス

に立ち返り,それに改良を加えたものを新たに健

康ストリー トダンスと称しその健康増進効果を検

討しているこここでは健康ストリートダンスの有

用性をコンセプトとして述べる。

図 2

精神的ス トレスを受けた人は横隔膜周囲が緊張

し胸脇部エネルギーの流れや血行不良が生じる。

漢方医学ではこの病態に伴う自覚ないし他覚症状

を胸脇苦満と呼んでいる
:Ⅲ

=ダ ウンの動きは横隔

嗅周囲を動かす運動であり,横隔膜周囲のエネル

ギーの流れや血行を改善させ胸脇苦満を解消させ

る効果が期待できる (図 2-1)。 大腿部を持ち

Lげるフィッチウエイを行うと胃腸の背後にある

大腰筋が動き胃腸は温まりその機能は改善し得る

(図 2-2)。 フイッチウエイは大腿部を最初後方

から持ち上げるのでヒップアップ効果も期待でき

る運動である (図 2-2)。 ハー トビー トにより

大きく呼吸すれば循環や精神状態の改善効果が期

待できる (図 2-3)。 温まった胃腸で作られる
エネルギーは漢方でいう肺の宣故粛降機能により

全身に行きわたるc、 ワッキングは胸を動かし,四

肢を動かすことで肺の宣散粛降機能を増幅し四肢

の循環を改善し得る (図 2-4).
6.結語

器質的疾患を伴わない頭痛,め まい,動悸,不
眠などの症状は,ラ イフスタイル問題の積み重ね

により症状発現に至るc,従 ってこれらの症状に対

してはセルフケアで対応していただくのが妥当で

ある。そのためには丁寧な診察により器質的疾患

を否定し個々の患者のライフスタイル上の問題を

的確に把握することにより,各患者の事情に応じ

た適切な生活指導を行うことが必要である.
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