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篠﨑内科クリニック

＜休診日のお知らせ＞：現在決まっている休診日の日程です。

2026年 10月 6 日（火）：１0 月 4日（日）当番医の代休

＜今月のトピックス＞：

◆「1 日 2分」のジャンプで 13kg減！MJ30、再びおすすめします

以前当院YouTube「しのクリ医学講座」でご紹介した「MJ30（30 秒の軽いジャン

プ）」を覚えていらっしゃいますか。様々な健康寿命延伸効果が期待できる非常に優

れた運動ですが、先日受診された患者さんが1日2分（1分のジャンプを1日2回）

を 3 ヶ月継続されたところ、特別きつい食事制限をすることなく 13kg の減量に

成功されておりました。某有名芸人さんも 3 か月で 8kg 減量できたことで有名に

なった健康法です。

ジャンプがダイエットに効果的な理由は、短時間でも心拍数がしっかり上がる運動

であることに加え、着地時の衝撃が骨や筋肉・血管に効率よく刺激を与えるためで

す。実際当院の患者さんで骨密度が 6％も上昇したケースもありました。

ダイエットや骨強化以外にも、血圧が下がる・血管が若返る・便秘解消・疲労回復・

ストレス解消など様々な効果が期待できます。「運動の時間がなかなか取れない」と

いう方にこそ知っていただきたい方法です。すきま時間（おススメは食後）に1回30

秒～1 分程度、1 日数回ジャンプするだけ（高く跳びすぎ厳禁）。ウォーキングや筋ト

レのように着替えや外出の準備も必要ありません。非常にコストパフォー

マンスの良い運動ですので再度紹介させていただきました。詳しいやり

方はYouTube で解説しておりますので、ぜひご覧ください。

◆ 新型コロナ、この夏も流行の兆しです

隣の大分県では、6 月下旬にかけて新型コロナの患者数が急増し、小学校で学級

閉鎖が出るなど流行の兆しを見せています。1週間あたりの患者数は前週の3倍以

上に増加したとの報告もあり、熊本県内・当院でも陽性者が少しずつ見られるよう

になってきました。正確な比較データは限られておりますが、高齢者にとって新型

コロナが軽い病気でないことに変わりはありません。油断せずにご注意ください。

次回休診日(お盆・代休)：

8 月 17 日（月）～8 月 20 日（木）
8 月 13 日～15 日は通常通り診療致します

8 月 16 日(日)は当番医になります。




