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柳川鍋には、この魚
逢うは○○○の始めなり。
バイバーイ
「排球」がバレーなら、「籠球」は？
ココからボタ餅、ラッキー！
モカ、ショコラなどがあるカラー
お赤飯にパラパラ、白粒＋黒粒
切れた凧、今いずこ
重量挙げで持ち上げる
魔法のランプから、ボワ～ンと出現
究極が「着膨れ」
ヤモリに似た名の両生類
暑いよー、ノドより皿がカラカラだ
パトあり、リヤあり、ハイブリッドあり
ウチはプロパンよ
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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～Iの9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　マイナンバーカード

健康保険証として利用できます
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 4  5 グリム・イソップ・アンデルセンと
いえば
浴槽、風呂桶を英語で
カァカァ、俺たちはクローズだ！
大仏と鹿で有名な修学旅行の
メッカ
ゴシゴシ、漂白剤でも落ちないわ
ノートなどの線
「どうどう」となだめる
コウモリ姿のスーパーヒーロー
キーパー、止めろ！！
フランス国旗で「自由」を表す色
「マチュ・ピチュ」は○○○帝国の
遺跡
春の風物詩。親鳥の後をヒナが
ゾロゾロ
情熱的にかき鳴らす、フラメンコの
伴奏
走るとパタパタしちゃう室内履き
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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。

も
も
前

も
も
前
ス
ト
レッチ

効果
● 腸腰筋＊をストレッチしてお腹のたる
み、腰痛やひざの痛みを予防・改善
する効果があります。
 ＊上半身と下半身をつなぐ、腰回りの深部の筋肉

● 足の動きを改善して歩行をスムーズ
にし、転倒の防止にもつながります。

ポイント

腰が痛い場合は…
腰が痛くなってしまう方は、少し前
傾姿勢にすると腰の筋肉がゆるみ、
やりやすくなります。無理のないよう
に行いましょう。

伸ばした足のつま先は、指を曲げて
も甲を伸ばしてもOKです。

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。

鼻血の止め方

●刺激による出血
ほとんどの鼻血は鼻の入り口に近い静脈からの出
血で、打撲、ひっかき傷などが主な原因です。
●粘膜の炎症
花粉症などのアレルギーや風邪などで鼻の粘膜に
炎症があると、充血で出血しやすくなります。
●疾患による出血
高血圧や動脈硬化で血管がもろくなると出血しや
すくなります。まれですが白血病や血小板減少症と
いった病気の場合もあります。

※ 若い女性で生理時に鼻血が出る場合、月経血の代わりに出血する代償
出血の可能性もあります。

■上を向く、あお向けに寝る
血がのどに流れ込んで嘔吐の原因になったり、固まっ
た血がのどに詰まったりします。
■首の後ろをトントンたたく
とくに効果がなく、衝撃で出血が
あおられる恐れがあります。
■ティッシュペーパーを詰める
とくに小さなお子さんの場合、抜く
ときの刺激で粘膜が傷つき再出血
することがあります。

あわてない 座った姿勢で安静に

小鼻の上を指で圧迫

クーリング

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

た
る
ん
だ
お
腹
を
改
善！

1日
1～2回

左右20秒
1～2セットを

イスに横向きに腰かけ、背
もたれに手をそえて、やや体
を背もたれにゆだねるよう
にします。

1

イスの前側の足を後ろ
に伸ばし、空いている
手はイスかももに置い
て体を支えます。股関
節の前側を伸ばすよう
に、足をしっかりとス
トレッチ（20秒）。反対
向きに座って、逆側も
同様に行います。

2

応急手当
役立つ

鼻 血の原 因
1 3

2

4

正しい対処法

鼻血が出たとき、上を向いたり首の後ろをたたいたりして
いませんか？このような民間療法は、効果がないだけで
なくむしろ危険です。あわてずきちんと対処しましょう。

血を見てびっくりすると
血圧が上がって血が止ま
りにくくなります。衣服を
ゆるめて深呼吸をして落ち
着きましょう。

鼻を押さえている間はイス
などに座り、軽く下を向い
て安静に。口にたまった
血は吐き出してください。

親指と人差し指で小鼻を
両側からつまんで5～10
分間押さえてください。
そのあいだ呼吸は口で。

おでこから鼻のあたりを
氷のうや冷たいタオルで
冷やすと止血効果が高ま
ります。

正しい方法で応急手当すれば、5～10分で止血できます。
鼻血が止まらなかったり何度も繰り返すような場合は、医師の
診察を受けてください。

こんな民間療法は  間違い
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