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たわわに実って、美味しいワインに
なってね
首都のマドリードで闘牛見物したいな
ナマに近い、お肉の焼き加減
ことわざ「○○○の芝生は青い」
ドット柄ともいう○○○○模様
ドーバーあり、津軽あり
ツアコンやツアトラの「ツア」とは
グリムやアンデルセンが書きました
大きくなったわね。まあ、１７０セン
チ？
城跡に、残るは土台のコレばかり
漫才は、センターにスタンドタイプ
ゴンドラ行き交うベニスの水路
ゴージャス。○○○絢爛な舞台衣装
ドンマイ！失敗は成功の○○よ

１

２
3
4
5
9
10
12
13

14
16
18
20
22

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ガツペイシヨウ

糖尿病は「し・め・じ」に注意
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 4  5 腕時計、止まっちゃったらタダのコレ
カレシとお揃い、○○ルック
頭でっかちの魚。地震を予知する？
まわり道。○○○路
ヘミングウェイとエビス様、共通の　
趣味 
アウトドア派の反対、何派？
カリブ海に無数に浮かぶ
鼻がつまったら口でする 
複数形はウィメン
略してＳの元号
一期一会の「一期」の読みは
格闘家、はおって入場！刺繍入りも
今日は火曜、明後日は？
テニスの試合中、切れることも
スズムシさん、幼虫から成虫に
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の
こ
り
　

首
の
こ
り
　

長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

腕を伸ばす高さや首のひねり方
で筋肉の伸び方が変わります。少
しずつ動かして気持ちよく伸びる
角度を探しましょう。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒キープ
×
左右

1
胸を開いた姿勢で片
腕をななめ下に伸ばし、
手のひらを上にして親
指を外側に開きます。

1分
ス
ト
レ
ッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

頭を支えて負担がかかっている
首は、長時間同じ姿勢や悪い姿
勢をとると、さらに負担が大きく
なり、首のこりにつながります。
適度にストレッチを行って血流
を良くするといいでしょう。

首を反対方向に向けて、
耳の下から首、鎖骨か
ら腕につながっている
筋肉を伸ばします。反
対側も同様に行いま
しょう。

2

首がこると、肩こりや頭痛、イライラ感など心身にも影響が出るようになりま
す。長時間におよぶスマートフォンの使用や、デスクワークの姿勢によって、首
への負担が増加している現代人。重い頭を支える首を労るためにも、仕事の
合間やちょっとした時間にストレッチを行い、こりをほぐしていきましょう。

メンタルアップ 入門

　脳内で分泌されるセロトニンは「幸せホルモン」とも呼ば
れ、気分や感情をコントロールする役割を持つ神経伝達物
質。ストレスがかかると分泌量が低下し、バランスを崩せば
うつ病につながります。セロトニンは体内で合成され、直接
摂取はできません。ストレスに負けないためには、セロトニ
ンが減らないように生活習慣を見直すことが大切です。

　セロトニンの働きを助けるオキシトシンは、妊娠や出産に
関わることから「愛情ホルモン」とも。ストレスの緩和や不安
の軽減、食べ過ぎの抑制などに加え、最近では同僚への信
頼感を増すといった社会
生活にも影響を及ぼすこ
とがわかってきました。　
職場のストレスの多くは
人間関係。オキシトシン
を高めてストレス解消に
つなげましょう。

対人関係や仕事など、日常のあらゆる場面に潜むスト
レス。一つひとつは小さくても過度にたまれば大きな
不調につながります。そうなる前にストレスを上手に
コントロールしていきましょう。

ストレスに 負けない

幸せホルモン〈セロトニン〉

愛情ホルモン〈オキシトシン〉

ストレスに強くなる生活習慣

太陽の光を
浴びる

リズム運動

スキンシップ

バランスの
よい食事

人を思いやる

太陽光は脳を刺激しセロトニンを活性
化。朝はカーテンを開けるなど、5～30
分は日光に当たる時間を作ろう。

ウォーキングやサイクリング、スクワット
など一定のリズムで繰り返す運動が
セロトニンのアップに効果的。

家族やペットとの触れ合い、友人との
交流でオキシトシンは増加。ぬいぐるみ
など柔らかいものを抱きしめてもOK。

和食に多く含まれる必須アミノ酸トリ
プトファンがセロトニンの材料に。炭水
化物やビタミンB6と一緒に摂ろう。
＜おすすめ食材＞　
大豆製品（豆腐・味噌）、乳製品（牛乳・
チーズ）、穀類（米）、ピーナッツ、バナナ

人への親切や贈り物はお互いのホルモ
ンに影響。マッサージはされるよりし
た方がオキシトシンは増えるとか。

●ホルモンバランスを整える生活習慣 ●

アイドルや俳優を
応援する「推し活」が
オキシトシンUPに！

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

手のひらを
上にする
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