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足底筋（そくていきん） 
の衰えは現代病？ 
　足裏の役目

は体重を支え、

歩くときに起こ

る衝撃を吸収し、

全身をバランス

よくキープする、

それには足裏

の筋肉、しなや

かな「足底筋」が不可欠です。 

　現代人は、車やエスカレーター

などの利用で歩かない、歩いても

平らな道なので足裏への刺激が

ほとんどなく、女性はパンプスやミ

ュールを履くことでさらに足裏にダ

メージがあり、「足底筋」は衰える

一方です。 

　足底筋が弱っている証拠に、二

大症状「浮き指」や「偏平足」が

あります。 

　「浮き指」とは、立つと体重がか

かと側にかたよってしまい、指が地

面につかない状態。「偏平足」は

土踏まずがない足裏のこと。この

うち一つでも症状があれば、本来

あるべき足裏の縦と横のアーチが

消滅しているので、歩く時の衝撃

を上手に吸収できず、体のゆがみ

や肩こり、冷え性、肥

満の原因になるの

です。 

女性に欠かせない 
大豆イソフラボン 
　大豆に含まれている成分の中

で有効に働いているのが、大豆

胚芽に豊富に含まれているイソフ

ラボンという成分です。このイソフ

ラボンは女性ホルモン（エストロゲ

ン）とよく似た作用を持っており、

その働きは女性ホルモンより大変

穏やかで、フィトエストロゲン（植物

女性ホンモン）と呼ばれています。 

　エストロゲンは様々な働きをす

るホルモンで、女性の体つきや美

しい肌をつくっています。また、骨

からカルシウムが溶け出すのを抑

えるという重要な働きもあります。

動脈硬化や高コレステロール血

症を予防するという効果も認めら

れていて、女性の美容と健康づく

りに欠かせない物質です。 

　この大豆イソフラボンを簡単に

取り入れられる料理をご紹介します。

これからの季節にはぴったりの豆

乳鍋です。 

 ・・・・・・・・・・・・・・ 

【材料】豆乳
（成分無調整）
500cc・醤油大1・
水200cc・だしの素・豚肉（鶏肉
やつみれでも）・白菜・大根・人参・
きのこ・春菊・豆腐 
【作り方】１.大根や人参はピーラ
ーでむき、きのこは子房に分け、そ
の他の野菜や肉は食べやすい大
きさに切ります。 
２.鍋に豆乳、水、だしの素、醤油を
入れて煮立て、春菊以外の野菜
をしばらく煮、豚肉と春菊を入れます。
（あくは随時取ります） 
３.最後におじやにしても美味しく
いただけます。 

11月22日は 
「夫婦の日」 
　ゆとりある生活や生きていくこと

の意味を夫婦という単位から見つ

めようと生まれた「いい夫婦の日」。 
　これまで身近な人にプレゼントを

贈る日といえば、バレンタインデー・

母の日・父の日・クリスマスなどがあ

りましたが、「夫婦」というテーマに

あわせた日はありませんでした。 

　しかし、今後高齢化や少子化

が進むにつれ、よりいっそう「夫婦」

ふたりだけで時間を過ごす機会

が増え、今まで以上に「夫婦」で

あることの意義が問われる時代が

来ます。 

　夫婦は社会の最小構成単位、

いい夫婦関係はいい家庭関係に

つながり、そしてそれは明るい社

会を築く礎（いしずえ）となるので

はないでしょうか。コミュニケーショ

ンが苦手だといわれる日本人の「夫

婦」が、お互いに感謝の気持ちを

かたちにするきっかけを作ることを、

「いい夫婦の日」は目指しています。 


