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トゲトゲの殻つき。拾ってモンブランに
「持ち腐れ」にしないでね
籐のことです。編んで椅子やバス
ケットに
ナイル流れる、人類発祥の大陸
マダム・タッソー館の人形たち。熱が
苦手？
コロナ禍で非接触タイプが一気に
普及
パタパタあおぐ、アイドルグッズ
スラックスのセンターにアイロンで
付ける
声を出さずに⇔音読
ガラス窓の外側に。閉めたら真っ暗
本人が自分で書いたもの。○○○
の原稿
昔はペルシアと呼ばれた国
奇跡だ!ホール○○ワン!
昆布と鰹節で取りました
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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　マンモグラフィ

乳房専用のX線撮影
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 4  5 イタ電のイタ
ハワイの挨拶といえば
カンバスに向かってお仕事
上陸はイヤよ、目がある嵐さん
マカロニをライスに変えればドリア
レトロなイメージ、出前用の箱
りんごの生産量日本一の県といえば
振り下ろして、畑を耕す
鼻高々に、自分語り
ふりふりフリル付きエプロンで「ご主
人様」
何時かな？…曇りの日は役立たず
コブとコブの間に乗ってね
朱肉をつけてポンと押す

 8

 22

A 

G 

B 

 13  14

 9  10
D 

C 

E 

 17

 12 11

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。

手
の
手
の
ス
ト
レッチ

効果
● パソコンやスマホの操作な
ど、細かい動きで疲れた手や
指の疲労を解消する効果があ
ります。
● ストレッチによって血流を改善
し、手や指のむくみを解消す
る効果があります。

ポイント

ひじを伸ばして
ストレッチを感じる

ひじはなるべく伸ばし、前腕や指の
つけ根が伸びていることを意識して
行います。
イタ気持ちいいと思うところまで伸
ばしましょう。

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。

傷の手当て

応急手当の基本は、①出血を止める、②細菌感染
を防ぐ、③痛みをやわらげることです。まず止血し
たら傷口の汚れをきれいにし、傷の表面を保護し
ましょう。傷をきれいに治すためにも適切な応急
手当が大切です。
■止血方法（直接圧迫止血）
出血している傷口にハンカチなどを
当て、その上から手のひらで強く押
さえてしばらく圧迫します。感染防
止のためビニール手袋か、なければ
ビニール袋の使用が望ましいです。

■モイストヒーリングのメリット
・傷が早く治る　　　　・傷跡が残りにくい
・感染のリスクが低い　・痛みが少ない
■家庭でできるモイストヒーリング
①傷口を水道水で洗う
②傷口を押さえて止血する
③絆創膏＊で傷口を保護する

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

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
疲
れ
を
ほ
ぐ
す！

1日
1～2回

左右20秒
1～2セットを

手のひらを上に向けて前に
出し、反対の手で4本の指
をつかみます。
1

指を手前に引きなが
ら、ゆっくりひじを伸ば
して20秒キープします。
逆の手も同様に行いま
す。

2

応急手当
役立つ

応 急手 当 の 基 本 は
3 つ

すり傷・切り傷の応急手当

刺し傷の応急手当

うっかり手や足などにケガで傷を負ったときに適切な応急手当
を行わないと、傷口が化膿してしまったり破傷風のような重い
病気を招いてしまうこともあります。

従来は傷口を乾燥させて、できたカサブタが自然に
はがれるのを待って治す「ドライヒーリング」が一般
的でしたが、近年では患部を湿ったまま密封する傷
ケア方法「モイストヒーリング」が注目されています。

❶ 出血が少なく、傷
口が土や泥で汚れ
ている場合は水道
水などでしっかり
洗い流す
※ 十分に洗浄できれば消
毒は不要です

❷ 傷口に滅菌ガーゼ
をあてて軽く押さ
えて止血する
※ 軽い出血なら2～3分で
OK

❸ 絆創膏や滅菌ガー
ゼで傷口をふさぐ

❶ 傷口にとげなどが刺さった
状態で一度消毒

❸ 傷口の周囲を押して血を絞
り出す

❷ ピンセットや毛抜き、消毒し
た針などで抜く ❹ 絆創膏や滅菌ガーゼで傷口

をふさぐ

※ 周囲に穴の開いた硬貨を押し付けた
りすると、先端が浮き上がってきて
抜きやすくなります

※傷口についた菌を出すため

＊ ガラスの破片などが深く刺さっ
た場合は、取り除かずにそのま
ま固定して病院へ。
＊ 汚れたくぎなどが刺さった場合
も必ず病院へ。

 ※ 化膿防止や治りを早く
するためにも、絆創膏
やガーゼはこまめに取
り替えましょう
 ※ その際に傷口を流水で
洗うことも常に心がけ
ましょう

＊ 傷口の乾燥を防ぐため、
市販の高機能（体液を保
持する素材の）絆創膏を
貼って保護します。

カサブタを作らずに傷を治す

こんな時は病院へ
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