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夏の午後、急に曇ってきて激しく降
る大粒の雨
田んぼに巻貝が！
定規を当ててまっすぐ引こう
アロハオエ～♪合わせて腰をフリフリ
「、」は読点。「。」は？
米国に、星条旗の星の数だけ
未確認、トグロが巻けない太っちょ
ヘビ
「血液型何？」「ビューティーの頭文
字よ」
この一粒一粒が鮭になるのね
野獣とカップルの場合も
インクを付けてペタリ。消印もコレ
アナタって、寝ているときは饒舌な
のね
りっぱなおウチ。オバケ○○○も
逆から読んでも「力士の○○○」
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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　フニンチリョウ

2022年4月から保険適用されました
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 4  5 温泉旅館のルームウェア
ウチの学校、セーラーだったよ
ヤーレンソーラン♪大漁だ、この魚
カフェオレをイタリア風にいうと、カフェ
○○
ピンポン!後の「全力疾走」やっちゃ
ダメよ
いい話だなあ。心が洗われるよ
時代劇で「おとっつあん」や
「ちゃん」
「花の都」はパリ。「音楽の都」は？
目覚めの、無意識のストレッチ。
ニャンコも
煙に混じる黒い粉
へぇー、正式名はエノコログサって
いうのね
○○のズイから天井のぞく
サバンナで、長いマツゲで上から目線
狐さん、この猛獣の威を借りる
「金の斧」の主人公、ご職業は？
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いざ
というときに

おうち
時間

仕事
の合間
に

座ったまま
エクササイズ

在宅勤務やデスクワーク、おうちで
くつろぐ時間など、思い立ったときに
できる『座ったままエクササイズ』。
適度に体を動かす習慣をつけて、体の
不調を防ぎましょう。

ふ
く
ら
は
ぎ

ふ
く
ら
は
ぎ
ス
ト
レッチ

効果
● 足（ふくらはぎ・ふとももの裏側）の
血流を改善し、むくみを解消する効
果があります。
● ひざ痛や腰痛の予防改善のほか、こ
むら返りが起きたときのストレッチに
も効果的です。

ポイント

足の置き方で
効く部位が変わる

つま先をしっかり立てると、ふくらは
ぎに特に効きます。

つま先を下ろして行うとより、ももの
後ろ側に効果が。

エクササイズを安全に効果的
に行うために、動画で正しい
フォームをチェックしましょう。

熱中症

●環境
気温が高い、湿度が高い、
風が弱いなど
●行動
水分補給が十分でない状
況、長時間の屋外作業など
●からだ
暑い環境にからだが十分
に対応できない、激しい労
働や運動で体内に著しい
熱が生じたなど

症状①　めまいや顔のほてり
症状②　筋肉痛や筋肉の
　　　　けいれん
症状③　体のだるさや吐き気
症状④　汗のかきかたがおかしい
症状⑤　体温が高い、皮ふの異常
症状⑥　呼びかけに反応しない、まっすぐ
　　　　歩けない
症状⑦　水分補給ができない

動画も
CHECK！

健康運動指導士 
NPO法人 日本健康運動指導士会 
副会長　黒田 恵美子

運動指導・監修

足
の
む
く
み・血
流
を
改
善！

1日
1～2回

左右20秒
1～2セットを

背すじを伸ばしてイスに座
り、片方の足を前に出してつ
ま先を上げます。
この時、手は足のつけ根に
そえておきます。

1

背すじを伸ばしたまま、
おへそから体を前へ倒
します。もも裏やふくら
はぎに伸びを感じたと
ころで手をひざの上に
乗せて20秒キープ。逆
の足も同様に行います。

2

応急手当
役立つ

熱 中 症 を
引き 起こす 要 因

熱中症の応急処置

熱中症とは、高温多湿な環境などにからだが適応できずに生じるさまざま
な症状の総称です。体温調節がうまくできない乳幼児や、からだの機能低
下で重篤になりやすい高齢者は、室内でも熱中症のリスクが高くなりま
す。定期的な水分補給や冷房器具の活用を心がけましょう。

熱中症かな？と思うようなサインがあった
らすぐに応急処置を行い、症状が重い場
合は救急車を呼びましょう。

救急車が到着するまでの間
に応急処置を始める

本人が倒れたときの状況を知る人
が付き添い、発症時の状態を伝える

救急車を待つ間に氷のうな
どがあれば、首、脇の下、太も
もの付け根を中心に冷やす

こんな症状は  要注意
こんな症状が現れていたら熱中症を疑いま
しょう。

熱中症を疑う症状が
ありますか？＊左記参照

呼びかけに応えますか？

救急車を呼ぶ

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめからだを冷やす

水分を自力で
摂取できますか？

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめからだを冷やす

水分・塩分を
補給する

症状がよくなりましたか？

すみやかに医療機関へ
そのまま安静にして十分に
休息、回復したら帰宅

START

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

熱
中
症
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