
営業時間 ☆お気軽にお越しください☆
月・火・木・金 9：00～19：00／水 9：00～18：00／土 9：00～12：30
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ゆずりは健康コラム ～握力検査をしてみませんか？～ 

突然ですが、最近ペットボトルのキャップが思うように開けら
れず 苦労していないですか？それは握力低下のサインかもしれ
ません。 握力は体の他の筋力との相関関係が強く、全身の筋力
量を示す１つの指標 となります。つまり、握力を知るという
ことは全身の筋力を知るというこ とになるのです。
 筋力低下に伴って身体機能が低下しないように、日常生活で
できる大事な ポイントが2点ございますので、ぜひ心がけて
みてやってください。

①筋力のもとになるたんぱく質を意識して食べましょう。 タン
パク質は肉・魚・卵・大豆製品・乳製品に多く含まれています。

②適度な運動で筋肉を鍛えましょう。 軽いウォーキングや自
転車、ラジオ体操などの有酸素運動を少しずつ日常 生活に取
り入れて体を動かす習慣をつくっていきましょう。 

ゆずりは薬局には全店舗、握力を測るための機器がございま
す。 いつでも握力測定できますので、定期的なセルフチェッ
クをしてみるのは いかがでしょうか？
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