
まず、タバコの煙にはニコチンやタール等、様々な有害

物質が含まれていますが、喫煙者本人の吸う主流煙より、

周りの人が吸う副流煙の方が、その濃度は高いのです。 

そして、幼い年齢ほど酸素を取り 

込む肺が小さい分、呼吸の回数が多 

く、副流煙も吸い込みやすいのです。 

 

 

 

 

実は危ない！『第三の煙』！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

実は壁やカーペット、髪などに残った匂いに含まれる有

害物質は、主流煙と同等、あるいはそれ以上に有害です。

もしも赤ちゃんがその環境にいれば、それは赤ちゃんが

タバコを吸っているのと同じことになります。 

しかし、これは防ぎようがないのです。すれ違った人か

らタバコの匂いがした時点で、『第三の煙』を吸い込んでい

ます。部屋に染み込んだタバコの煙を完全に取り除くには、

一時的な換気や消臭剤、ハウスクリーニングでは足りず、

壁・床の張り替えが必要になるなど、容易ではありません。 

 

 

 

5 月には、色々な記念日がありますが、31日の『世界

禁煙デー』は知っていますか？ 

世界でタバコが原因で亡くなられている方は、年間で約

300 万人いると言われています。これは大人への影響です

が、子供たちにはどのくらいの影響が出るのでしょう？ 

輪
直
人
先
生 

ところで皆さんは、『第三の煙』はご存知でしょうか。 

第一が主流煙、第二が副流煙ですが、喫煙者の部屋や、口

臭がタバコ臭いと感じたら…それこそが『第三の煙』！ 

 

 

 

２０１７年 

【高幡不動院 中川 慎也】 

煙は粘膜も荒らすので、味覚や

嗅覚も鈍感になります。口の中

で炎症が起こることも、無関係で

はないのでしょう。 

 

【
高
幡
不
動
院 

髙
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友
祐
】 

タバコの煙の影響は、主に目・のど・頭の痛みや鼻づ

まりですが、血管が細くする効果によって体温の低下、

喘息の原因にもなりますので、発達途中の子供は病気にか

かりやすい身体となっていきます。 

 

たまこつ通信 

以上の話から、お子さんや妊婦さん

のいる家庭では禁煙をおすすめしま

すが、タバコにはストレス緩和や、や

る気を出す効果があるのも事実です。 

日ごろ喫煙される方と、そうではな

い方、どちらも暮らしやすい環境がつ

くれるといいですね。 

猫背を直すとこんなメリットが！ 

 ここまでは猫背が体に与える影響をお話ししました。では、反対に姿勢を良くするとどうなるか？ 

まず、姿勢が良いと、呼吸が深くなります。運動がしやすくなり、集中力も増すことで、筋肉や骨が育ってケガのし

にくい身体となります。スポーツをしている子は、正しいフォームにも修正しやすくなりますね。 

また、「運動する」ことはエネルギーが必要なので、自然と「食べる量」「熟睡する時間」が増えます。食べ物から摂

取した栄養が全身へ行き渡れば、身長も伸びてスタイルも良くなるでしょう。「食べる量」が増えても「運動する」がで

きているので、そのバランスが取れていれば肥満体型になることもありません。 

「運動する」「食べる」でカラダを動かしているので、体を休めるために「寝る」が増えます。 

今月のトピック 

☆タバコについて【高幡不動院 中川慎也】 

☆ベテラン先生第５弾 高幡不動院 副院長 三輪直人 

ヌ
シ
で
あ
り
小
姑
で
も
あ
る
。 

お子さんの将来のための姿勢改善 
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す
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 姿勢というのは、お子さん本人が気付かないと、立っていても座っていて

も丸くなりやすいものです。意識するように、周りから声をかけましょう。 

意識し始めるのが早いほど、正しい姿勢で成長できます。大人になって

から猫背を直すべく頑張っているお父さんお母さん、お子さんには今からの

姿勢改善をおすすめしています。まずどういった姿勢なのか・治療が必要な

のか・家で行なえるストレッチはあるのか…何でもご相談ください。多摩整

骨院グループは皆さんの年齢や状態に合わせ、姿勢改善をサポートします！ 

豆 知 識 

タイトルの花はアヤメですが、 

菖蒲（アヤメ）、菖蒲（ショウブ）は

違う花なのはご存知ですか？ 

咲いている所もポイントで、水辺で咲

いているのはショウブです 

因みに杜若（カキツバタ）も似ていま

すが、詳しくはＷＥＢで 

① 

毎
朝
一
番
に
出
社
し
、
夜
は

最
後
ま
で
残
る
。 

さ
な
が
ら
、
高
幡
の
ヌ
シ
。 

② 
朝
の
準
備
で
ホ
コ
リ
を
見
つ

け
る
と
指
摘
し
て
く
る
。 

 

十分な睡眠は体の疲れも取りますが、夜の 11時前後は成長ホルモンが活性化する時間なので、

それより前に眠れていると、さらに体の成長を促進します。『姿勢を直す』ということ一つで、

体にはたくさんの良い変化が起こる。このような現象を、バタフライ効果ともいうそうです。 

良い姿勢は、人に与える印象も変えます。皆さんにご想像して頂きたいのですが、たとえば、

あなたがある会社の面接官だとします。面接を受けるのは、背筋が伸びているＡさんと、背中

が丸く猫背なＢさんの二人です。 

話す内容がほぼ同じとして、一人だけ採用するなら…Ａさんを選ぶ方が多いでしょう。背筋の

伸びた人は「やる気がある」「元気」「ハキハキしている」など好印象を受けやすいのです。人

の第一印象は約 5～7秒で決まるので、それだけ姿勢は軽視できないものだと言えますね。 

三 
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痛
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と
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高
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り
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、

大
き
な
信
頼
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寄
せ
て
い
ま
す
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ちびっ子を抱っこ

して笑顔の小姑 

新年度が始まり一カ月経ちましたが、いかがお過ごしでしょうか。小学生や幼稚園、保育園に通う 

お子さんがいる方は、さわやかな気候のもと、お出かけやレジャーも多くなるかと思います。 

さて、たびたび当通信では『姿勢』の話をしていますが、今回はお子さんの姿勢についてです。 

体の成長に重要なのは、ずばり「食べる」「運動する」「寝る」の３つ。しかし、背中を丸くした 

姿勢…いわゆる猫背は、これらの活動に支障を出します。猫背の何が、体をそうさせるのか！ 

試しに『猫背の状態』と『背筋を伸ばした状態』で、それぞれ深呼吸をしてみてください。猫背だ 

と、息が吸いにくく感じませんか？ 常に猫背で、知らず知らずのうちに呼吸が浅くなっているお子さんは、それだけ

全身に送られる酸素が慢性的に足りなくなります。 

脳が酸素不足になると、やる気や集中力が下がります。運動中、気持ちが漫然となってケガを 

しやすくもなりますし、勉強においても単純なミスが多くなります。 

 また、猫背による前傾姿勢は内臓全般を圧迫します。たとえば、胃では『消化機能が低下する』

→『きちんとした食事の量が減る』→『朝昼晩以外の間食が増え、栄養バランスの乱れた食生活に

なる』という影響が出ます。肥満体型になる原因にもなりますし、摂取したエネルギーをうまく

使えていないため、筋肉や骨など、体づくりにも大きく関わります。 

まだ成長途中の年齢で猫背がクセになると、大人になってそれを正すのは容易ではありません。 

 



 


