
 

 

 

 

事業についての概要・組織図           
                                

壮年期から始める「健康増進活動」の啓発事業 

 

 群馬県の地域特性を勘案した生活習慣病予防等の研修  
       地元メディアを活用した「生活習慣病予防法」の提案    循環器系スタッフ、救急系スタッフの養成  

   

       生活習慣病予防の講習会（メディア経由と実地）   救護スタッフ等育成のための実地講習会 

       地域の環境を生かした健康増進・医食同源講習      携帯型機器を活用した講習法の開発 

       郊外丘陵部を活用した現地屋外講習   救命士や屋外活動指導者との連携訓練 

 

         

                    

   
 群馬大学スタッフ 
 

医学部附属病院栄養管理部管理栄養士有志 

医学部附属病院集中治療部・救急部 

医学系研究科災害医療研究班（麻酔神経科学分野） 

 

 担当業務：健康増進食の提案と解説本作成 

        民生品を活用した生活習慣改善支援 

        傷害発生時の救護法訓練 

 

  群馬県保険事業者・自治体・地元メディア 他  

     協会けんぽ（全国健康保険協会）群馬支部 

群馬県健康福祉部健康長寿社会づくり推進課、群馬県庁 

公益社団法人群馬県山岳スポーツクライミング協会 、上毛新聞社 他 

                          担当業務：新聞紙面での健康づくり指導・群馬県庁 GINGHAM 講習会運営 

    メディアから広報   

収集データの集計・解析       令和 8 年 4 月から「健康登山塾：一病息災」として公開中 
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山歩きを通じて心身とも健やかに生きる術を

学ぶ「紙上健康登山塾」は今回から新シリーズ

だ。病気や健康不安があっても登山を楽しむた

めの悩み解決法を、群馬大教授の斎藤繁塾長が

解説する。下山後に楽しむ温泉も紹介。山の喜

びと健康を手に入れよう。

狭心症・不整脈
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榛名山二ツ岳1343㍍

雄岳と雌岳があり、伊香保森林公園管

理棟からオンマ谷風穴を経由して山頂を

目指した。登山道は木や石の階段が整備

されたエリアも多く、歩きやすい。雄岳

の電波塔近くにある岩場を注意しながら

登れば360度の絶景だ。 分ほど尾根を

歩き、隣の雌岳を経て下山。オンマ谷風

穴近くのヤセオネ峠から通じる駐車場か

ら登るコースもある。

（コースタイム４時間）

（越谷奈都美）
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雄大な景色を眺めながら体を動か

す「登山」には身体的・精神的にさ

まざまなプラスの効果がある。一方、

足元の不安定な急坂を長時間上り下

りしたり、天候が急変する可能性が

あったり不安要素も多い。特に病気

や障害があると「どんな登山なら無

理なくできるだろう」と戸惑う人は

少なくないのではないか。

登山の登り始めは誰でも「きつい」

と感じる。体が安静モードから運動

モードに切り替わるには自律神経系

が副交感神経中心から交感神経中心

へとシフトする必要があり、心臓、

肺、筋肉が完全に切り替わるのに時

間がかかるためだ。出だしが急坂と

いうコースも多く、体が坂道歩行に

適応する間もなく一気に負荷が大き

くなる傾向がある。

多少の上り坂でも心臓の収縮力に

余裕があれば １回の収縮ごとに送

り出す血液を多くして 血液の循環

を速めることができる 十分でない

場合は収縮する回数を増やし 例え

ば１分当たりの拍出量を稼ぐが 回

数で稼ごうとすると 心臓そのもの

へのエネルギー供給が減ってしま

う 心臓自体の筋肉に栄養を与える

血管 冠状動脈 は心臓の筋肉が緩む

時間 拡張期 に血液を流すためだ。

動脈硬化などで冠状動脈が狭くな

っている人は、こうした急に脈が速

くなるタイミングで発作を起こす。

狭心痛と呼ばれる胸の痛みだけで元

に戻ればよいが、血管の壁から剝が

れたものが細くなった部分に詰まる

と血流が止まってしまう。心臓の筋

肉への酸素・栄養の供給が途絶える

と心臓の筋肉は生きてゆくことがで

きず筋梗塞となる。そこまででなく

ても低酸素に敏感な心臓の脈拍をつ

かさどる細胞がうまく活動できなく

なり、さまざまな不整脈が起こる。

登山中に心臓発作で倒れ、病院搬

送や死亡という事故は休日の午前中

が多いという。活動し始めの体が運

動モードになっていない段階で大き

な負荷をかけたことが一因。特に若

い頃に運動で活躍して体力に自信が

ある人が、昔の元気さを取り戻そう

と久々に山に出かけたパターンなど

が典型的だろう。

心臓発作を起こさない適切な範囲

に活動レベルをとどめるには心拍数

を意識することがとても有効だ。山

の登りでは時々立ち止まって脈が速

過ぎないか、リズムが乱れていない

かチェックしよう。特に夏場の暑い

時期、大汗をかいて脱水状態になる

と、心臓に戻ってくる血液の体積が

減って不整脈の原因になる。体から

失われた水分を遅滞なく補給してい

くことも心臓の機能を落とさないた

めに大切。

どんなに健康管理に気を使ってい

る人でも年を重ねるごとに不整脈の

発生源となる部分が心臓内に増えて

くるので、「脈が乱れやすくなって

きたかな？」と感じたら医療機関で

精密な心電図をとってもらおう。現

在は体への負担の少ないカテーテル

治療で不整脈がかなり抑えられる。

（写真 越谷奈都美）
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午前９時～午後６時（４

～９月）。大人600円など。

伊香保温泉の起源は不明

ですが、二ツ岳（榛名山の

外輪山）の噴火によるもの

と考えられ、西暦600年前

後であろうと言われていま

す。

２種類の源泉が湧いてい

ます。湧出時は無色透明で

すが鉄分が多いため空気に

触れると酸化し独特な茶褐

色になる「黄
こ

金
がね

の湯」。開

湯は古く、万葉集にも詠ま

れ、昔から「子宝の湯」と

して親しまれ、婦人病に効

くと言われてきました。一

方、「白
しろ

銀
がね

の湯」は平成に

なって湧出が確認された新

しい源泉で、無色透明でサ

ラリとした浴感から「美肌

の湯」とも呼ばれています。

源泉地すぐ横にある伊香

保露天風呂では「黄金の湯」

が存分にかけ流されていま

す。

温泉ライター 小暮淳

伊香保温泉

伊香保露天風呂
渋川市


