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白馬が似合う。白雪姫にチュッした人
よーし、腕にヨリをかけて美味しく作る
わよ
チェック柄を日本語で
スティックでパックを運び、シュート！
どんよりは曇天。ザーザーは？
タルタルステーキみたいな韓国料理
です
夜更かしで、お腹ペコペコ、カップ麺
など
帯をねじって接着すると「◯◯◯◯
の輪」に
金色の、キンイロ以外のヨミは
♯の反対、半音下げる記号
体育用は赤白リバーシブル
忙しくて、いくらあっても足りないよ
〇〇チャンネル＝関東は日本テレビ、
関西は毎日放送
ふんぞり返りたいなら、スツールは
不適
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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～Jの10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　ホケンリョウメンジョ

育児休業中の健康保険料はどうなるの？

１
3

6
7
8
10
12
14
15
16

18
19
21
24
25
26

 3  5 ダンサーは上手い。だってプロ
重要無形文化財の保持者＝人間
◯◯◯◯
競馬は予想。お天気は？
「伝」と書きます。コネのこと
奔放、自在、女神といえば？
正式には「自動車継続検査」
たれ目の反対は？
レモンやアセロラに多いビタミン
「君が代」に出てくる植物です
目覚めた時は百歳！？「眠れる森の
◯◯◯」
歩き疲れて、足がコレに
最大の哺乳類。ゾウじゃないよ
飲料水など。↔下水
お肉のフライ。串◯◯、トン◯◯
遠視と違って遠くがボンヤリ 
高所から跳び降り！などの「危険な
演技」
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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。

お
尻
歩
き

お
尻
歩
き
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

効果
● 下腹の筋肉を刺激して、ウエス
トや体幹を引き締める効果が
あります。
● 大

だいでんきん

臀筋（お尻の筋肉）の引き
締めや、下半身のむくみを解消
する効果もあります。

ポイント

体を斜めにせずに
お尻を上げる

お尻を上げるときは体を斜めにせ
ず、おへそに力をいれて体幹が左右
にブレないように意識しましょう。

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。

捻挫・打撲

■捻挫
関節に強い力が加わって関節を支える靭帯など
が損傷した状態で、患部の腫れと痛み、皮膚の変
色などがみられます。患
部の変形や強い痛み・腫
れは骨折の疑いがあるの
で、ただちに医療機関へ。
■打撲
物にぶつかったり転んだ
りして皮膚や筋肉が損傷
している状態で、出血がな
くても皮下出血を起こしている可能性があります。
頭や腹部を強打したときは、念のため医療機関へ。

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

ゆ
る
ん
だ
体
幹
を
引
き
締
め
る！

1日
1回程度

3～5往復を

イスに深く腰かけ、足を床
につけます。軽くひじを曲
げ、左右のお尻を交互に上
げ下げします。

1

8歩でイスの先端までお
尻で歩くように進み、8歩
で元に戻ります。難しい人
はそのままの位置で行い
ましょう。

2

応急手当
役立つ

捻 挫 ・ 打 撲の症 状

捻挫・打撲といったアクシデントに見舞われたとき、適切な応急
手当がケガの予後を左右します。キーワード「RICE」で覚えて
おきましょう。

捻挫・打撲は健康保険を使って接骨院・整骨院で施
術を受けることはできますが、痛みや腫れが強い（骨
折の疑いがある）ときは整形外科の受診をおすすめ
します。また、同一の負傷について同時期に両方で
診てもらった場合、原則として接骨院・整骨院で健
康保険は使えません。

動かない・動かさないことに
注意して安静を確保すること
で、悪化を防ぐ。

内出血や腫れを抑えるため、
スポンジや弾力包帯、テーピ
ングで患部を適度に圧迫して
固定する。

炎症を抑えて痛みをとるため、
バケツに入れた氷水などで患
部を中心に広範囲を冷やす。

内出血や腫れを抑えるため、患
部を心臓より高い位置に保つ。

整形外科か？接骨院・整骨院か？

これは
NG

RICE処置を適切に行えば、痛みや腫れを軽減できます。

R REST
=安静にする

C COMPRESSION
=圧迫する

I ICE
=冷却する

E ELEVATION
=高く上げる

＊冷却スプレー、冷感パックも効果的

※同時に患部を冷やすとより効果的

入浴や温湿布で患部を温めるのは、内出血
や腫れが悪化するので避けましょう。

応急手当のキーワード「RICE」
ライス
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