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グループホームこすもす苑グループホームこすもす苑

こんにちは、広報の池田です。
4月になりだいぶ暖かくなってきました。進学や就
職をされた方もおられ今年の桜の開花は去年に比べ
約1週間ほど遅かったようですね。毎年、思うんで
すが桜の花がもう少し長く咲いてくれれば良いなと
思います。 担当 池田
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～ご利用者様、ご家族様へ～
ご利用者様、ご家族様の中で体調不良の方などがおられ

ましたら、すぐ施設にご連絡ください。感染防止にご協力
お願い致します。
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現在、こすもす苑では距離を置いて面会
を実施いたしております。

①完全予約制
②面会前にチェックリストを記入
③面会時間は原則15分
④距離を置いての面会
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■動脈硬化（血管の老化）とは？
「人は血管とともに老いる」と言われますが、

健康的な生活習慣を続けていれば、血管も年齢に
応じてゆっくりと自然に変化していきます。しか
し、過食や運動不足など、不健康な生活習慣を続
けると、実年齢以上に血管の老化を加速させ、動
脈硬化を招いてしまいます。
■血管の健康のカギは「内皮細胞」
動脈の血管壁は、外膜、中膜、内膜の３層構造

で成り立っています。この中で内膜層の最も内側
にあり、血管内を流れる血液と接触している「内
皮細胞」と呼ばれる細胞が、血管の健康のカギを
握っています。
内皮細胞は、皮膚と同じようにターンオーバー

（新陳代謝）によって新しく生まれ変わっている
ため、すでに動脈硬化が始まっている段階でも、
生活習慣を見直し、継続的に血管をケアすること
によって、内皮細胞の機能を回復させることがで
き、血管自体の若さを取り戻すことが可能なので
す。
■「内皮細胞」を元気にして“強い”血管をめざ
そう
血管を強くしなやかによみがえらせる秘訣は、内
皮細胞にかかる負担を減らし、かつ適度な刺激を
与えることです。
①内皮細胞を傷める要因を減らす
不健康な生活習慣を続けていると、内皮細胞を

傷める要因となる“活性酸素”と呼ばれる物質が
大量に発生します。活性酸素を減らしたり無害化
するため、抗酸化成分を豊富に含んだ緑黄色野菜
を積極的に摂取するとともに、禁煙、ストレスの
軽減を心がけましょう。
②血圧を上げる要因を減らす
血圧が高い状態になると、内皮細胞が傷つき、

その機能が低下していきます。血圧を上げる主な
要因は塩分の摂りすぎと肥満です。減塩を中心と
した食生活の改善で、血圧を安定化させ、血管に
かかる負担を減らしましょう。
③血管内を血液がスムーズに流れる環境をつくる
血液が血管内をスムーズに流れるようになると、

内皮細胞に適度な刺激がかかります。血液ドロド
ロの原因となる過食や栄養バランスの偏りを改善
し、適度な運動を行いましょう。

■動脈硬化（血管の老化）とは？
「人は血管とともに老いる」と言われますが、

健康的な生活習慣を続けていれば、血管も年齢に
応じてゆっくりと自然に変化していきます。しか
し、過食や運動不足など、不健康な生活習慣を続
けると、実年齢以上に血管の老化を加速させ、動
脈硬化を招いてしまいます。
■血管の健康のカギは「内皮細胞」
動脈の血管壁は、外膜、中膜、内膜の３層構造

で成り立っています。この中で内膜層の最も内側
にあり、血管内を流れる血液と接触している「内
皮細胞」と呼ばれる細胞が、血管の健康のカギを
握っています。
内皮細胞は、皮膚と同じようにターンオーバー

（新陳代謝）によって新しく生まれ変わっている
ため、すでに動脈硬化が始まっている段階でも、
生活習慣を見直し、継続的に血管をケアすること
によって、内皮細胞の機能を回復させることがで
き、血管自体の若さを取り戻すことが可能なので
す。
■「内皮細胞」を元気にして“強い”血管をめざ
そう
血管を強くしなやかによみがえらせる秘訣は、内
皮細胞にかかる負担を減らし、かつ適度な刺激を
与えることです。
①内皮細胞を傷める要因を減らす
不健康な生活習慣を続けていると、内皮細胞を

傷める要因となる“活性酸素”と呼ばれる物質が
大量に発生します。活性酸素を減らしたり無害化
するため、抗酸化成分を豊富に含んだ緑黄色野菜
を積極的に摂取するとともに、禁煙、ストレスの
軽減を心がけましょう。
②血圧を上げる要因を減らす
血圧が高い状態になると、内皮細胞が傷つき、

その機能が低下していきます。血圧を上げる主な
要因は塩分の摂りすぎと肥満です。減塩を中心と
した食生活の改善で、血圧を安定化させ、血管に
かかる負担を減らしましょう。
③血管内を血液がスムーズに流れる環境をつくる
血液が血管内をスムーズに流れるようになると、

内皮細胞に適度な刺激がかかります。血液ドロド
ロの原因となる過食や栄養バランスの偏りを改善
し、適度な運動を行いましょう。

協会けんぽ「季節の健康情報4月号」より協会けんぽ「季節の健康情報4月号」より

しなやかな血管のためにしなやかな血管のために

3/3
・
3/17

3/3
・
3/17

3
月
は
3
日
と
17
日
に
、
カ
フ
ェ
を
実
施

致
し
ま
し
た
。
2
回
と
も
工
作
を
実
施
、

「
梅
の
花
工
作
」
や
「
壁
掛
け
工
作
」
を
行

い
ま
し
た
。
い
つ
も
ご
参
加
い
た
だ
き
、
有

難
う
ご
ざ
い
ま
す
。

3
月
は
3
日
と
17
日
に
、
カ
フ
ェ
を
実
施

致
し
ま
し
た
。
2
回
と
も
工
作
を
実
施
、

「
梅
の
花
工
作
」
や
「
壁
掛
け
工
作
」
を
行

い
ま
し
た
。
い
つ
も
ご
参
加
い
た
だ
き
、
有

難
う
ご
ざ
い
ま
す
。アート工作アート工作ラダーゲッターラダーゲッター

壁掛け工作壁掛け工作棒サッカー棒サッカー


