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1．「糖尿病治療」と「意志力」
　糖尿病治療では、「食事療法」「運動療法」という言葉がよく使われます。適切

な食生活をして運動しましょう、ということですが、実行するのは難しいことが

多いと思います。いろいろな理由が考えられます。食事については、食べること

そのものが人間の基本的欲求だからでしょう。また運動については、したいが時

間がない、足腰が悪い、など実行を妨げるさまざまな要因があると思います。

　習慣を変える、やっていないことを始める、望ましくないことをやめる、これ

らを実行するには、若干の「苦痛」が伴います。実行するには、「意志の力」（自

制心＝自分をコントロールする）が少々必要かもしれません。「私は意志が弱いか

らできない」「あの人は意志が強い」という言葉がよく使われます。「私は意志が弱い」とつい言ってしま

う人は多いと思いますが、「意志力」は強くすることができると言われています。

2．「運動」と「意志力」
　海外のある大学で実験が行われました。数十人を二つのグループに分けて2か月間、ある「治療」をした

グループとしなかったグループを比べました。

　「治療」をしたグループの人々は2か月後、「お菓子が減った」「酒・たばこが減った」「テレビを見る時間

が減り、勉強する時間が増えた」「衝動買いが減って貯金が増えた」「ストレスが減って感情をコントロー

ルできるようになった」など、全く指導を受けていないのに好ましい行動をするようになっていました。

いずれも「意志力」を必要とすることです。

　この「治療」とは？ …まさに「運動」でした。「運動」は「脳」に良い影響を与えます。手足を動かす指

令を出すのは脳の表面、中央あたりですが、運動中は脳の血流が増えることが分かっています。運動中に、

良い考えがひらめいたり、いやなことを一時忘れたり、運動後でも脳が活発に働くような状態が続きます。

3．どうやって始める？
　「意志力」を強くする手段のひとつとして「運動」をとりあげました。

　「運動」以外にも、多少の努力を要すること（例えば、左手で毎日歯磨きをする、普段より10分早く起

きるようにする、日記をつける、など）を継続することで「意志力」が強くなる、と言われています。

なにかを始める時の「コツ」を挙げます。

・まず「なぜするのか」理由を意識する

・次に「なに」をするか「どこ＝場所」で「いつ＝時間」するか簡単な計画を立

てる

・始めたら、「○」など付けてチェックする

・ある程度頑張ったら自分に「ご褒美」をあげる

・どんな時はできそうにないか考えておくこと　などがあります。

さあ、いかがでしょうか。「意志の力」が少し強くなって、皆様のより良い治療に

つながればと思います。

第2回  「運動」は「意志力」を強くする
● 内科医長　北村 卓也

6時間リレーマラソン大会：筆者
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　今回は「心大血管疾患リハビリテーション」について紹介します。心臓や血管の疾患（心不全や心筋

梗塞、閉塞性動脈硬化症など）にかかっている方が対象となります。

　心臓の病気になると、心臓そのものの機能が低下してしまうことに加え、しばらくベッドで安静にし

て治療をするため、体力や筋力も低下してしまいます。そこで、リハビリでは体力や筋力を回復して元

のように動ける体に戻すお手伝いをしています。体力がつくと、同じ運動をしても心臓への負担が軽く

なるので楽に動けるようになります。具体的には、ベッドから起きて歩けるようになったら、心肺運動

負荷試験というもので運動能力（運動耐容能）を測定し、適切な運動強度、時間などを設定し、自転車

エルゴメーター（自転車こぎ）やトレッドミル（歩行運動）を用いた有酸素運動と筋力を改善するため

のレジスタンストレーニングを行います。リハビリの効果は体力、筋力を向上させることに加え、動脈

硬化の危険因子の改善、血液をさらさらにする、ストレスを軽減することなどがあり、心臓の事故が減り、

死亡率の減少や再入院減少効果があると言われています。そのため、退院後も運動の継続が必要であり、

外来でのリハビリ通院や、自宅でできる運動を指導させていただいています。

　また、看護師、管理栄養士、薬剤師、臨床心理士などが連携して、退院後の生活、食事のとり方、薬

の飲み方の指導や心のケアなども行っています。

● リハビリテーションセンター 理学療法士　二宮 直子

（血圧測定）
可能であれば血圧や脈拍を自分で測定し、運動前
後の状態を自分で把握する練習をします

第6回 心大血管リハビリテーションの紹介

（エルゴメーター（自転車こぎ）・トレッドミル（歩行運動））
設定した運動負荷と時間で運動をします

　国体町に新しくできた第6駐車場1階エレベーター横に

「ファジアーノ支援自販機」が設置されました。自販機は

ファジアーノ岡山のチームカラーであるワインレッドで、

「がんばれファジアーノ！」「子どもたちに夢を！」の文

字と、空き容器入れにはチームマスコットの「ファジ丸」

が描かれています。岡山シーガルズの支援自販機も併設

されています。これらの自販機はコカ・コーラウエスト

ジャパンの協力で、飲み物を1本購入するごとにそれぞ

れのチームに募金される仕組みになっています。

● 総務課事務員　岡部 卓史

第6駐車場にファジアーノ
支援自販機が登場！！




