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鳴くよケキョケキョ平安京
花びらが五枚、ソメイヨシノね
試着室のコレ、閉まっていたら使用中
「３－２は？」に、ポチ「◯◯！」
ミセスからSを取ると男性の敬称
救急箱に、塗り・貼り・飲みなどが
止めてあげようと驚かしたけど、効果なし
カクテル「ピンクレディー」のベース
鼻高々に自分語り
エレベーターは押して待つ
アフリカ象より小柄な◯◯◯象
サルから段 と々人間に
ゴンドラ行き交うベニスの水路
パーム油はこの木の実から採取
坊主憎けりゃ◯◯まで憎い
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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　ジリツシンケイ

交感神経と副交感神経のバランスを取る
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 3  5 七十五日じゃ消えないネット時代
桃がドンブラ⇔川下から
トランプのＱ
筋子をバラバラにしました
カメレオン、びよ～んと伸ばして
虫ゲット
煙に混じる黒い粉。墨の原料
豚肉の生姜焼き＝
ポーク◯◯◯◯◯　
ツインテールに蝶結び、カワイイな
おめでたい、ハムがくっついた木
空気が入っていない
「◯◯◯◯パック」
後出しズルいゾ ！
元素記号Ｐ、骨の成分
満員電車で踏まれて、痛っ
赤ちゃん言葉でオトト
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健康運動指導士 
まえだ   あき

運動指導・監修

筋トレは体力づくりや生活習慣病予防に役立つだけでなく、
ロコモ予防にも効果的です。お金の貯金も大事ですが、将来
の健康資産形成のためにも筋肉もしっかり積み立てておき
ましょう！

サイドランジ 片足を横に広げて腰を落とす動作を
繰り返すトレーニングです。

❶�まっすぐに立ち、両手を胸の
前で組みます。
❷�息を吐きながら真横に大きく
踏み出し、ひざを90度にゆっ
くり曲げながら、腰を落とし
ます。
❸�息を吸いながら力強く床を蹴る
ように元の体勢に戻ります。
❹�左右交互に5回ずつ（合計10
回）を1セットとし、60秒の休
憩を挟みながら3セット行い
ましょう。

どんな効果
がある？

サイドランジは、お尻の大臀
でん

筋、太ももの表側の大腿
たい

四頭筋
と裏側のハムストリングス、内ももの股関節内転筋など、下
半身全体を効果的に鍛えることができます。歩行の安定性が
向上し、転倒予防になるほか、下半身の血行をよくして冷えや
むくみの改善にもつながります。

筋トレを安全に効果
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。

ロコモとは…�筋力の低下や骨粗しょう症などにより運動器の機能が衰えて、介
護が必要になったり、そのリスクが高い状態のこと。正式名称は
ロコモティブシンドローム。

動画も
CHECK！

ロコモ予防にロコモ予防に

はじめる今 か
ら

筋肉積立筋肉積立
10回
×

３セット

1
しゃがむ時は、
つま先とひざ
の向きが同じ
になるように

2 つま先よりも
ひざが前に
出ないように
し、前傾にな
り過ぎない

対応機器の準備が整った医療機関・薬局では、
スマホによるマイナ保険証の利用が可能です。

スマホをマイナ保険証として利用するためには、事前
にマイナポータルアプリでの手続きが必要です。ま
た、スマホのマイナ保険証に対応している医療機関・
薬局は下記のQRコードで確認できます。

間違ってない？

子ども子ども 健康ケア健康ケアの

基本は安静にするのがよいですが、38
度以上で機嫌が悪ければ身体を冷や
す対応をします。機嫌がよく、水分がと
れていれば心配ありませんが、顔色が
悪い、呼吸が苦しそう、水分がとれない
ときは早めに受診します。けいれんが
15分以上続いたり、繰り返すときは緊
急に受診したほうがよいでしょう。

大川こども＆内科クリニック　
院長  大川 洋二監修

子どもが熱を
出したとき、
どうしたらいい？

●身体を冷やす
衣服や布団は普段より1枚少なめを
目安に。嫌がらなければ、首の後ろ
や足の付け根、脇の下を冷やします。
38.5度以上でつらそうなときは、医
師の指示に従って解熱剤を使用して
もよいでしょう。

●水分をとる
こまめに水分を与えます。水や麦茶、
ミルクなど飲めるものでよいですが、
食事がとれないときは経口補水液が
よいでしょう。食事は、消化がよく食
べやすいもの（おかゆや麺類など）に
します。

・こどもの救急（ONLINE-QQ）
https://kodomo-qq.jp
日本小児科学会作成のホームページ

・こども医療でんわ相談　＃8000
小児科医や看護師が対応する自治体の
相談窓口

子どもの急病で対処法や
緊急に受診するか迷うときは…

発熱したときの対応

マイナ保険証
医療機関の受診はマイナ保険証の利用
が基本となっています。ここでは、マイナ
保険証の基本を改めて紹介します。

医療機関・薬局では
どう受付すればいいの?

スマホにも
搭載できるってホント？

次の手順で受付を行ってください。マイナ保険
証は、毎回受診時に持参して受付をします。

①受付

③同意の確認

②本人確認
マイナンバーカードを
カードリーダーに置く

過去の診療・服薬・健診
情報提供への同意

顔認証または暗証番号
を入力

※�カードリーダーの不具合で認証ができない場合でも、これまで通りの自己
負担額で受診できます。

※�何らかの事情で本人確認ができない場合は、職員が目視で本人確認します。

マイナ保険証を
搭載する方法

対応医療機関・
薬局検索ページ

マイナンバーカードのICチップには、プライバシー
性の高い個人情報は記録されていません。万が
一落としてしまったらマイナンバー総合ダイヤル

（0120-95-0178）に電話すると一時的にカー
ドの利用を停止することができます。

マイナンバーカードを申請
オンライン申請（スマホ・PC）・
まちなかの証明写真機・郵送で
申請することができます。

保険証として登録する
マイナポータル（スマホ・PC）・
セブン銀行ATM・医療機関・薬
局のカードリーダーで保険証
利用登録が必要です。

マイナ保険証は安全 まだマイナ保険証を持っていない人は

今さら今さら
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発熱の対応
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