
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

運
動
の
健
康
効
果
は
多
岐
に
わ
た
り
、「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

イ
ズ 

メ
デ
ィ

ス
ン
（
運
動
は
薬
）
」
と
い
う
言
葉
も
あ
る
よ
う
に
、
少
し
で
も
体
を
動

か
す
機
会
を
増
や
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
ね
。
体
の
中
で
最
も
大
き
い
臓

器
で
あ
る
筋
肉
を
動
か
す
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
活
発
に
な
り
、
ま

た
筋
肉
か
ら
は
マ
イ
オ
カ
イ
ン
と
呼
ば
れ
る
、
体
に
良
い
作
用
を
及
ぼ

す
生
理
活
性
物
質
も
分
泌
さ
れ
ま
す
。
ほ
か
に
も
免
疫
力
を
高
め
て
風

邪
な
ど
の
感
染
症
を
防
ぐ
、
う
つ
を
予
防
す
る
、
認
知
機
能
を
維
持
す

る
、
睡
眠
の
質
を
良
く
す
る
な
ど
の
健
康
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

運
動
は
筋
肉
量
や
関
節
の
可
動
性
の
維
持
に
役
立
ち
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、

フ
レ
イ
ル
（
心
身
の
虚
弱
状
態
）
を
防
ぎ
ま
す
。
し
か
し
運
動
が
健
康

に
良
い
と
わ
か
っ
て
い
て
も
、
運
動
習
慣
の
な
い
人
が
多
い
の
も
日
本

の
実
状
。
運
動
と
い
う
と
ジ
ム
に
通
っ
た
り
、
何
か
の
ス
ポ
ー
ツ
に
取

り
組
ん
だ
り
す
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
日
ご
ろ
の

家
事
や
通
勤
・
通
学
も
立
派
な
運
動
＝
身
体
活
動
で
す
。 

     

12 月号 

運
動
が
健
康
に
及
ぼ
す
効
果 

  

◆
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
ア
ッ
プ 

筋
肉
は
一
番
大
き
く
、
そ
し
て
最
も
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う

代
謝
臓
器
で
す
。
運
動
で
筋
肉
を
動
か
す
と
、
食
事
か
ら
摂
っ
た
糖

が
た
く
さ
ん
消
費
さ
れ
、
脂
肪
も
多
く
燃
焼
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋

肉
が
多
く
運
動
を
よ
く
す
る
人
は
、
し
な
い
人
に
比
べ
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
代
謝
が
活
発
で
、
肥
満
な
ど
の
リ
ス
ク
が
低
下
し
ま
す
。 

◆
適
度
な
運
動
は
免
疫
機
能
を
高
め
る 

運
動
は
免
疫
機
能
を
高
め
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感

染
症
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
れ
は
適
度
な
運
動
”
を
行

っ
た
場
合
で
す
。 

例
え
ば
鼻
や
口
な
ど
の
粘
膜
で
働
く
免
疫
物
質
に
免
疫
グ
ロ
ブ
リ

ンA

（Ig
A

）
と
い
う
抗
体
が
あ
り
ま
す
。
鼻
水
や
唾
液
の
中
に
は

Ig
A

抗
体
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
適
度
な
運
動
を
す

る
と
こ
れ
が
増
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
激
し
い

運
動
は
疲
労
を
招
き
、
逆
に
免
疫
の
働
き
を
低
下
さ
せ
ま
す
か
ら

過
度
な
運
動
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

◆
睡
眠
の
質
を
よ
く
す
る 

運
動
を
し
た
夜
は
よ
く
眠
れ
る
と
い
う
経
験
が
あ
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
運
動
は
睡
眠
に
良
い
影
響
を
も
た
ら
し

て
く
れ
ま
す
。 

運
動
と
睡
眠
の
関
係
の
背
景
に
は
自
律
神
経
の
働
き
も
関
係
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
運
動
を
す
る
と
体
を
活
動
モ
ー
ド
に
す

る
交
感
神
経
の
活
性
が
高
ま
り
ま
す
が
、
運
動
が
終
わ
る
と
今
度

は
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
す
る
副
交
感
神
経
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
た
と
え
ば
夕
刻
に
運
動
を
行
っ
て
交
感
神
経
を
優
位
に
し
、

夜
に
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
よ
う
に
す
る
と
、
入
眠
し
や
す

く
睡
眠
の
質
が
良
く
な
る
可
能
性
が
あ
る
わ
け
で
す
。
た
だ
し
、
激

し
い
運
動
を
や
り
す
ぎ
る
と
、
交
感
神
経
優
位
の
状
態
が
続
き
、
寝

つ
き
が
悪
く
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
気
を
付
け
ま
し
ょ
う 
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ト
レ
ジ
ム
新
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2025 年 

◆
脳
の
神
経
伝
達
物
質
な
ど
を
増
や
す 

運
動
を
す
る
と
、
精
神
を
安
定
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
、

意
欲
や
運
動
調
整
に
関
わ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
な
ど
の
神
経
伝
達
物

質
、
神
経
細
胞
の
成
長
や
再
生
を
促
す
脳
由
来
神
経
栄
養
因
子

（B
D

N
F

）
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
脳
に
お
け
る
記
憶
や
感
情
に
関
わ
る
部
位
の
神
経
細
胞
を
維
持

す
る
働
き
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
は
、
う
つ
の
改
善
、

認
知
機
能
の
低
下
抑
制
な
ど
、
脳
の
健
康
に
も
重
要
な
役
割
を
果

た
し
ま
す
。 

◆
様
々
な
作
用
が
あ
る
マ
イ
オ
カ
イ
ン
を
分
泌 

最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
生
理
活
性
物
質
に
「
マ
イ
オ
カ
イ
ン
」
と

い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
筋
肉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル

モ
ン
や
タ
ン
パ
ク
質
、
ペ
プ
チ
ド
な
ど
の
こ
と
で
す
。
意
外
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
筋
肉
は
様
々
な
生
理
活
性
物
質
を
分
泌
す
る
内

分
泌
臓
器
で
も
あ
る
の
で
す
。
マ
イ
オ
カ
イ
ン
は
、
ギ
リ
シ
ャ
語

の
「m

yo

（
筋
）」
と
「k

in
e

（
作
動
物
質
）」
を
組
み
合
わ
せ
て
作

ら
れ
た
名
称
で
す
。 

マ
イ
オ
カ
イ
ン
は
運
動
な
ど
の
身
体
活
動
で
筋
肉
を
動
か
す
と
、

筋
肉
自
体
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
れ
ら
が
血
流
に
乗
っ
て
全
身
を
巡
り
、
筋
肉
の
合
成
を
促

し
た
り
、
糖
や
脂
質
代
謝
を
高
め
た
り
、
炎
症
を
抑
え
た
り
と
、
全

身
の
臓
器
で
様
々
な
作
用
を
及
ぼ
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
運
動
を
す
る
と
筋
肉
痛
が
起
こ
り
ま
す
が
、
こ
の

と
き
に
は
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン-

6

（IL
-
6

）
と
い
う
マ
イ
オ
カ
イ

ン
が
分
泌
さ
れ
、
筋
肉
の
修
復
が
促
さ
れ
ま
す
。
マ
イ
オ
カ
イ
ン

の
種
類
と
そ
の
働
き
に
対
す
る
関
心
は
高
ま
っ
て
お
り
、
い
ろ
い

ろ
な
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
動
物
試
験
の
段
階
で
は
あ
り

ま
す
が
、
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
マ
イ
オ
カ
イ
ン
が
あ
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。『
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

イ
ズ 

メ
デ
ィ

ス
ン
（E

x
e
rc

is
e
 is

 M
e
d

ic
in

e

）
』
と
い
う
言
葉
の
通
り
、
ま
さ

に
運
動
す
る
こ
と
自
体
が
薬
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。 

新
し
い
年
も
〝
心
も
身
体
も
〟
健
康
に
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に 

   

 休館日 

12/29(月)∼1/3(土) 

 

【オープンウィンドウ現象】 

激しい運動をすることで一時的に 

免疫力が低下する現象のこと。 

特にマラソンやハードな筋力トレーニン

グなど、強い負荷がかかるトレーニング

をするとこの現象が起こりやすいといわ

れています。運動後にヨガを行うと回復力

が上がるエビデンスが報告されています。 

…適度な運動を心がけましょう… 

 

 

https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/symptom/01_kaze/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/symptom/01_kaze/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/selfcare/goodsleep-01/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/symptom/01_kaze/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/symptom/27_influenza/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/selfcare/kansensho-01/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/selfcare/kansensho-01/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/selfcare/goodsleep-01/
https://www.daiichisankyo-hc.co.jp/health/selfcare/autonomicnerves-03/

