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ミトンは、パパだけ別室ね
掘りたての大根、コレまみれ
リモコンのリモとは
早口で休みなしのシャベリ、何トーク？
歯がある履物
投てき競技で、フィールドにグサッ
オカカとも言います
飛び抜けてスゴい！○○を抜いてる
お坊さんが斜めがけ
短くてコンセントに届かないわ
しーっ、立てないで。抜き足差し足…
「元気でね」「うん、君も」「バイバイ」
くぐって神社の境内へ
殻はないけど、クリオネはサザエの
仲間
ジャ～ン、金属製円盤打楽器
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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　テイオンヤケド

湯たんぽやカイロも使い方次第で重症に
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 4  5 食べたいナ、フグのちり鍋
マスカラで、クッキリ＆増量
斑と書きます。たとえば三毛猫さんの柄
マメのメの野菜
ストーンを滑らせます
種子島からドーン！宇宙へ
説得はムリよ、○○○一徹な人だから
エビス様の持ってるの、竹製？
ツブよりコシが好き
歯＜ヘア＜デッキ
アシカの仲間では最大らしい
「オズの魔法使い」のワラ製キャラ
ヒップホップから日本舞踊まで
「起立っ」と「着席」の間に
そのネクタイ、シマウマみたいな柄ね
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解
消

手
の
疲
れ
　

手
の
疲
れ
　

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。

前腕の内側と外側の筋肉（矢印
部分）がしっかり伸びていること
を意識しながら行いましょう。

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
×
左右

1
片方の手で反対側の腕
をつかみ、手のひらを
開いた状態で手首を曲
げて天井に向けます。

1分
ス
ト
レ
ッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

長時間のパソコンやスマホの操
作など、指先を使う細かい動作
によってたまった手の疲れやむ
くみには、このストレッチが効果
的です。

拳をにぎり、手首を曲げ
て地面に向けます。
この動きを30秒繰り返
しましょう。反対の手も
同様に行います。

2

手の疲れは肩や首のこりとも関係があり、ストレッチをすること
で、それらの不調の改善にもつながります。手はデスクワークなど
で緊張しやすいので、１時間おきにストレッチしたり、スキマ時間
を活用するなど、こまめに行うことが大切です。

メンタルアップ 入門

　ラグビーの五郎丸歩選手や野球のイチロー選手が実践
して一躍注目を浴びたルーティン。ルーティンとは、行動を
起こす前に一定の決まった動作を行うことで、それに続く行
動にスムーズに集中できるという効果があります。
　動作自体に意味があるわけではなく、動作のあとには必
ず行動を起こすと繰り返し脳に覚え込ませることで、ルー
ティンは集中力を高めるスイッチとなるのです。これはス
ポーツに限らず、ビジネスシーンなど日常生活でも活用でき
ることが報告されています。

　運を天に任せるゲン担ぎなどとは違い、ルーティンの本
来の目的は、気持ちを整える時間をもつことで普段の自分
を取り戻すことです。そのため、ルーティンには心を落ち着
かせる効果があるとされています。
　例えばプレゼン会議の前など緊張や不安を感じるとき
は、深呼吸をする、水を飲むなど、落ち着ける動作をあらか
じめ決めておきましょう。動作に集中することで不安の原
因から意識が離れ、平常心に戻ることができます。

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

ルーティンでどんないいことが？

リラックスの効果も期待できる

例えばこんなルーティンを
前向きな言葉を
自分にかける

やる気が起きること
を思い浮かべる

筋肉に力を入れて
緩める

呼吸に意識を
集中する

「自分はできるぞ」など実際に声
に出して言い聞かせる

「好きなスポーツ選手のイメー
ジ」など、関係ないことでもOK

手や肩など体の各部で、力を入
れては緩めることを繰り返す

雑念が浮かんでも呼吸とそれに
伴う体の動きに集中し続ける

●ルーティンで集中力アップ＆リラックス ●

ルーティンをしなけ
ればと思い込みすぎ
るのも逆効果です

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

手のひらを
開く

拳を
にぎる

集中力アップに
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