
「8020」とは 80歳になっても健康な歯を 20本以上残そうという運動です。

8020をめざして健康な生活を8020をめざして健康な生活を
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●  自分でできる大人むし歯の予防とケア ………………………… 5
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●歯みがき剤の使い方が良くわかりました。高濃度フッ素を使っています。（山北町MM様）
●初めて「かむカム」を見ました。3歳の子どもがいるので、「フッ化物入り歯磨き剤の使い方」についてのページは、とても参考になりました。（大井町KM様）

最
近
、
歯
肉
が
下
が
っ
た
、
歯
が
長
く
な
っ
た
よ
う
に
見
え
る
、
歯
の
間
に

食
べ
物
が
は
さ
ま
り
や
す
く
な
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

注
意
し
な
い
と
、
厄
介
な
こ
と
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
回
は
、
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
大
人
の
む
し
歯
「
根
面
う
蝕
」
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。

加
齢
や
歯
周
病
に
よ
り
歯
肉
が
下
が
り
、
丈
夫
な
エ
ナ
メ
ル
質
に
覆
わ
れ
て
い
な
い
歯
根
が
露
出
し

ま
す
。
こ
の
根
面
が
む
し
歯
に
な
る
こ
と
を
「
根
面
う
蝕
」
と
い
い
ま
す
。

本
来
、
歯
肉
、
骨
（
歯
槽
骨
）
の
中
に
あ
り
、
歯
を
支
え
て
い
る
根
が
露
出
し
、
蝕
ま
れ
る
と
、
そ

の
上
の
歯
の
か
む
と
こ
ろ
（
歯
冠
）
が
む
し
歯
に
な
っ
て
い
な
く
て
も
、
歯
の
大
部
分
を
失
っ
て
し
ま

う
こ
と
に
な
り
か
ね
な
い
怖
い
む
し
歯
な
の
で
す
。

最
近
の
調
査
で
は
、
70
代
の
65
％
、
80
代
の
70
％
が
な
っ
て
い
る
と
さ
れ
、
そ
れ
ま
で
む
し
歯
の
経

験
の
少
な
い
方
で
も
注
意
が
必
要
で
す
。

歯
科
医
師　

千
葉
容
太

根
面
う
蝕
と
は

根
面
う
蝕
が
厄
介
な
点

大
人
の
む
し
歯
「
根
面
う
蝕
」
に
ご
用
心

大
特
集

大
人
の
む
し
歯
「
根
面
う
蝕
」
に
ご
用
心

歯肉が下がって歯根が露出している

健康な歯肉



読者の声

3

●誤嚥性肺炎で亡くなる方が多いですが、歯の欠損が多いのが関係している事を知りました。医療費が増えることも、歯ってとても大事ですね。フッ素歯磨き剤の
使い方、薬局で歯に良いからと勧められて買いましたが、使い方が解り参考になり良かったです。（相模原市DY様）
●役立つ内容でした。深い呼吸で活力アップにつながる事に気づきませんでした。食事療法だけではないのですね！（秦野市MT様）

自
覚
症
状
が
少
な
く
、発
見
し
に
く
い

　
初
期
の
色
の
変
化
が
少
な
く
、
し
み
る
、
痛
い
な
ど
の
自
覚
症
状
が
乏
し
い
の
で
、
早
期
発
見

が
難
し
い
の
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
の
み
で
は
清
掃
が
難
し
い

　
歯
肉
が
下
が
っ
て
露
出
し
た
根
面
、
特
に
隙
間
は
歯
ブ

ラ
シ
だ
け
で
は
清
掃
が
難
し
く
、
歯
間
ブ
ラ
シ
、
ワ
ン
タ

フ
ト
ブ
ラ
シ
な
ど
を
併
用
し
な
い
と
、
み
が
き
残
し
が
生

じ
や
す
い
場
所
に
な
り
ま
す
。

歯
冠
部
に
比
べ
て
む
し
歯
が
進
行
し
や
す
い

　
歯
冠
部
は
硬
く
厚
み
の
あ
る
エ
ナ
メ
ル
質
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
根
面
は
柔
ら
か
い
象
牙
質

で
、
こ
れ
は
エ
ナ
メ
ル
質
よ
り
酸
に
弱
く
、
溶
け
や
す
い
の
で
す
。

　
ま
た
、
エ
ナ
メ
ル
質
は
唾
液
に
よ
る
修
復
作
用
や
、
フ
ッ
化
物
の
効
果
も
高
い
の
で
す
が
、
象

牙
質
は
唾
液
に
よ
る
修
復
が
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

治
療
が
難
し
い

　
根
を
取
り
囲
む
よ
う
に
広
が
り
、
さ
ら
に
歯
肉
の
下
に
も
広
が
る
こ
と
で
、
む
し
歯
の
部
分
を

取
り
除
き
、
埋
め
る
操
作
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
健
康
な
部
分
と
む
し
歯
の
部
分
の
境
が

あ
い
ま
い
で
、
神
経
に
も
近
い
こ
と
も
あ
り
、
治
療
の
必
要
上
、
神
経
を
取
り
除
か
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

治
療
後
も
長
持
ち
し
に
く
い

　
治
療
の
難
し
さ
は
、
そ
の
後
の
経
過
に
強
く
影
響
し
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
、歯
根
が
露
出
す
る
と
い
う
こ
と
は
、歯
周
病
な
ど
で
歯
を
支
え
る
骨
が
減
っ
て
お
り
、

噛
む
力
を
受
け
止
め
る
力
も
衰
え
て
い
ま
す
。
む
し
歯
を
埋
め
た
周
囲
か
ら
さ
ら
に
む
し
歯
が
広

が
り
再
治
療
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

（1）（2）（3）（4）（5）

歯槽骨

歯髄（神経）

歯
根

歯
冠

歯
肉

入り口は小さくとも
中で広がり、神経に近い場合も

歯
間
ブ
ラ
シ

ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
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●歯の大事さが分かりました。歯の数とアルツハイマー型認知症とが、大きくかかわりがあるそうで、歯を大切にしたいと思った。（秦野市 TA様）
●歯の数とアルツハイマー型認知症と歯の数を医療費の関連とか、納得いく話が数々ありました。有難うございました。（秦野市 SM様）
●初めて読みました。歯の大切さが認知症の予防にもなる。これからでも、大事にしなくちゃと思いました。（秦野市ON様）

根
面
う
蝕
が
進
み
、
根
元
か
ら
折
れ
て
し
ま
い
ま

し
た

ま
ず
は
歯
肉
が
下
が
る
一
番
の
原
因
の
歯
周
病
予
防

　
本
来
な
ら
歯
肉
の
中
に
あ
る
べ
き
歯
根
が
露
出
す
る
こ
と
を
防
ぐ
の
が
最
善
の
予
防
と
な
り
ま

す
。
歯
ブ
ラ
シ
に
加
え
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
の
使
用
が
効
果
的
で
す
。

歯
周
病
予
防
、う
蝕
の
早
期
発
見
の
た
め
の
定
期
検
診

　
歯
周
病
の
予
防
に
加
え
、
自
覚
症
状
に
乏
し
い
根
面
う
蝕
の
発
見
に
は
定
期
検
診
が
必
要
で
す

し
、
清
掃
方
法
や
食
生
活
の
指
導
、
フ
ッ
化
物
塗
布
な
ど
プ
ロ
の
管
理
に
よ
り
、
長
期
の
安
定
が

見
込
ま
れ
ま
す
。

家
庭
で
の
フ
ッ
化
物
の
利
用　

　
高
濃
度
フ
ッ
化
物
入
り
歯
み
が
き
剤
、
フ
ッ
化
物
配
合
洗
口
剤
の
使
用
が
効
果
的
で
す
。

　
フ
ッ
化
物
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、
味
が
残
る
く
ら
い
に
少
量
の
水
で
、
1
回
だ
け
軽
く

ゆ
す
ぐ
程
度
に
と
ど
め
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
洗
口
剤
は
う
が
い
を
す
る
だ
け
で
、
す
み
ず
み
ま
で
行
き
渡
る
の
で
、
露
出
し
た
歯
根
に
は
効

果
的
で
す
。
市
販
の
も
の
と
、
歯
科
医
院
で
処
方
（
よ
り
高
濃
度
）
さ
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
歯
肉
が
下
が
り
、
露
出
し
た
根
面
は
清
掃
も
難
し
く
、
加
齢
に
よ
る
唾
液
の
減

少
な
ど
か
ら
、
根
面
う
蝕
が
多
発
し
、
歯
を
失
っ
て
し
ま
う
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。

　
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
で
の
定
期
的
な
ケ
ア
と
家
庭
で
の
フ
ッ
化
物
の
利
用

で
、
大
切
な
歯
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

根
面
う
蝕
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

（1）（2）（3）



読者の声
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●歯の喪失による健康への影響の大きさに驚きました。最後のエクササイズ意外とキツかったです！！（横浜市旭区TK様）●8020は知っていましたが、歯に関す
る細やかな知識（認知症発症のリスク、歯ブラシの使い方等）がわかり、読むだけでなく実行し、健康である為の材料にしたいです。（秦野市 SY様）
●歯みがき粉の使い方、フッ素の入っている割合とか考えたことがなく・・・適当なものを選んでいましたが、意識しようと思いました。（横須賀市HY様）

読者の声

　
歯
の
根
（
歯
根
）
は
、歯
冠
エ
ナ
メ
ル
質
よ
り
む
し
歯
に
な
り
や
す
く
、ま
た
進
行
も
は
や
い
の
で
、い
っ

そ
う
の
注
意
が
必
要
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
大
事
な
こ
と
は
、
日
頃
の
歯
み
が
き
で
す
。
大
人
む
し
歯
に
は
フ
ッ
化
物
（
フ
ッ
素
）
が
大

変
効
果
的
で
す
。
こ
の
フ
ッ
化
物
を
使
っ
た
歯
み
が
き
に
つ
い
て
、
く
わ
し
く
お
話
し
し
ま
す
。

　
方
法
は
左
記
の
よ
う
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

①
高
濃
度
フ
ッ
化
物
（
１
４
５
０
ｐ
ｐ
ｍ
）
入
り
歯
み
が
き
剤

を
使
う
。

＊
１
日
２
回
、
飲
食
後
に
長
さ
２
c
m
の
歯
み
が
き
剤
で
み
が
く

＊
歯
の
全
体
に
塗
っ
て
か
ら
、
２
分
間
以
上
み
が
く

＊
歯
み
が
き
後
は
、
少
量
の
水
10
〜
15
c
c
で
う
が
い
を
す
る

＊
歯
み
が
き
後
、
30
分
〜
60
分
飲
食
し
な
い

②
フ
ッ
化
物
配
合
洗
口
剤
（
0.
0
5
〜
0.
１
％
）
で
１
日
１

回
、
う
が
い
す
る
。

＊
10
ｃ
ｃ
の
洗
口
剤
で
30
〜
60
秒
、
ぶ
く
ぶ
く
う
が
い
を
す
る

＊
夕
食
後
か
就
寝
前
に
行
い
、
そ
の
後
は
飲
食
し
な
い

　
歯
の
根
は
歯
冠
エ
ナ
メ
ル
質
よ
り
柔
ら
か
く
、
ま
た
表
面
が
ざ
ら
ざ
ら
し
て
い
る
た

め
に
以
下
の
こ
と
に
注
意
し
て
み
が
き
ま
し
ょ
う
。

＊
力
を
入
れ
す
ぎ
ず
に
や
さ
し
く
み
が
く

＊
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
い
目
を
小
刻
み
に
み
が
く

＊
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
は
や
わ
ら
か
め
を
使
う

＊
１
日
１
回
は
特
に
時
間
を
か
け
て
、
て
い
ね
い
に
み
が
く

＊
歯
と
歯
の
間
や
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
い
目
な
ど
、
歯
ブ
ラ
シ
だ
け

で
落
し
き
れ
な
い
と
こ
ろ
は
歯
間
ブ
ラ
シ
、
糸
よ
う
じ
、
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
な
ど

が
お
ス
ス
メ
で
す
。

　
お
と
な
む
し
歯
も
進
行
が
進
む
と
、
セ
ル
フ
ケ
ア
だ
け
で
は
対
処
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
き
ち
ん
と
ケ
ア
が
で
き
て
い
る
か
、
で
き
て
い
な
い
と
こ
ろ
は
ど
う
し
た
ら
良
い

か
な
ど
を
定
期
的
に
検
診
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

歯
科
衛
生
士
　
佐
野
孝
子

大
人
む
し
歯
の
予
防
と
ケ
ア

フ
ッ
素
（
フ
ッ
化
物
）
は
歯
み
が
き
剤
と

う
が
い
薬
（
洗
口
剤
）
を
ダ
ブ
ル
使
い
す
る

歯
の
み
が
き
方
を
見
直
そ
う

1

2

必ず
フッ素入りを
選んで
ください

参考文献
歯科学報　vol.109. N0. 5(2009)
公益社団法人日本医療機能評価機構　　
　Mindsガイドラインライブラリ
日本歯科保存学会　編　
　　　　　う蝕治療ガイドライン

日
頃
の
セ
ル
フ
ケ
ア
と
、
定
期
的
な
検
診
の
２
人
３
脚
で
、
一
生
じ
ぶ
ん
の
歯

自
分
で
で
き
る

0.05 ～ 0.1％
フッ素入り

適
正
に
力
が
入
っ
て

い
る
か
分
か
る
歯
ブ

ラ
シ
が
出
て
い
ま
す

使
い
方
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
と
き
は
歯
科
医
院
で
教
え
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
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●私の母は、現在90歳ですが、奥歯ブリッジ 2本しか欠損した歯がなく、好きな食物を自由に食べているのを見て、自分もそうなりたいと思っています。この冊子を拝見
し歯みがきの大切さや方法を改めて学びました。ありがとうございました。（川崎市多摩区KY様）●高校生の息子が 3～5歳の量の歯磨き剤しか使っていないことが判明！
かくゆう私も6～14歳の量でずっとみがいていました。適切な使用量で歯の健康寿命を延ばしていきたいです。（松田町 IM様）●高齢者に読みやすい。（海老名市KK様）

か
ら
だ
の
と
け
い(

せ
い
か
つ
リ
ズ
ム)

作　
お
か
も
と　
か
お
り

（
歯
科
衛
生
士
）

絵　
む
ら
か
み　
の
り
こ

か
ら
だ
を　
い
っ
ぱ
い　
う
ご
か
す
と　

お
な
か
が　
へ
っ
て　
ご
は
ん
が　

お
い
し
く　
た
べ
ら
れ
る
よ

は
み
が
き
は　
じ
ょ
う
ず
に　

で
き
て
い
る
か
な
？

た
べ
た
あ
と
は　
は
み
が
き　
し
よ
う
ね

あ
さ　
ひ
る　
ば
ん　

お
く
ち
の
な
か
の　
ば
い
き
ん
が　

ふ
え
な
い
よ
う
に

は
み
が
き　
し
よ
う
ね

あ
さ
は　
き
も
ち
よ
く　
お
き
て
い
る
か
な
？

き
も
ち
よ
く　
お
き
ら
れ
る　
こ

か
ら
だ
の　
と
け
い
が　

は
た
ら
い
て　
い
る
よ

い
つ
も　
な
か
な
か　

お
き
ら
れ
な
い　
こ

ね
む
く
て　
ね
む
く
て　

も
う
す
こ
し　
ね
た
い　
こ

か
ら
だ
の　
と
け
い
が　

ゆ
っ
く
り　
ゆ
っ
く
り　

は
た
ら
こ
う
と　
し
て
い
る
よ

ね
む
た
く
て
も　
あ
さ
は　
き
ま
っ
た　

じ
か
ん
に　
お
き
て
ね

あ
さ
ひ
を　
あ
び
る
と　

か
ら
だ
の　
と
け
い
が　



読者の声
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●歯の多い人は少ない人に比べて認知症のリスクが減り、医療費が少ないという事実を知り、いかに健康が価値ある財産であるということを考えさせられました。
いつまでも自分の歯を使い1本でも多く残すために、今から歯みがき剤の見直しやむし歯予防を徹底し、自身の健康寿命につなげていきたいと思いました。（秦野
市MA様）●身近な情報（健康に役立つ）が、分かりやすい文章で説明されているため、「へぇー、そうなんだ」というマメ知識が増えて良い。（横浜市戸塚区UJ様）

読者の声

3 月、4月は卒入園や学校行事等で生活リ
ズムに変化がある時期です。
原因としては、「食生活の乱れ」「生活リ

ズムの乱れ」「睡眠リズムの乱れ」が生じや
すく、自律神経の乱れから様々な体や心の
不調が発生すると考えられます。健やかな
日常生活を送るために、お子さま
の生活リズムが整っているか
チェックをしてみましょう。

朝 いつも決まった時間に起きている。
朝陽をいっぱい浴びることで目覚めが良くなります。

朝食 美味しく朝ごはんを食べている。
体温の上昇で、大脳も働きます。

遊び 午前中は外で身体を動かしている。
日中の活動量は、夜の眠りを促します。

夕食 決まった時間に食事を摂るようにしている。
遅い時間に食べると、翌朝、食欲がなくなります。

歯みがき 食後の歯みがきの習慣ができている。
特に寝る前の歯みがきは丁寧に行いましょう。

排泄 うんちをしてから出かけるようにしている。
幼児期に朝うんちの習慣がつきます。

昼寝 決まった時間で午後 3時までに起こすよ
うにしている。
寝始めが遅くても起こす時間は一定の時間の方が
良いです。

入浴 寝る直前の熱いお風呂は避けている。
ぬるめの温度が眠りを誘います。

就寝 夜はきちんと寝かしつける。
寝るときは照明を消して静かな環境を整えましょう。

お子さまの生活リズムはお子さまの生活リズムはお子さまの生活リズムは
整っていますか？整っていますか？整っていますか？

ママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママ パパパパへパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパへへへへへへへへへへへへへへへとママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママママ パパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパパととととととととととととととと

は
た
ら
き　
は
じ
め
る
よ

あ
さ
ご
は
ん　

き
ま
っ
た
じ
か
ん
に　
た
べ
て
い
る
か
な
？

お
い
し
く　
よ
く
か
ん
で　
た
べ
て
ね　

し
っ
か
り　
た
べ
て　
か
ら
だ
を　

い
っ
ぱ
い　
う
ご
か
そ
う
。

ま
い
に
ち　
き
ま
っ
た　
じ
か
ん
に　

ね
て
い
る
か
な
？

よ
る　
お
そ
く
ま
で　
お
き
て
い
る　
こ

か
ら
だ
の　
と
け
い
が　
は
た
ら
か
な
く
な
る
よ

よ
る
も　
き
ま
っ
た　
じ
か
ん
に　
ね
よ
う
ね

み
ん
な
の　
か
ら
だ
の　
と
け
い
は

お
き
て
い
る
と
き
も　
ね
て
い
る
と
き
も　

は
た
ら
い
て
い
る
よ

参考:神奈川県子どもたちの生活習慣と健康

チェック
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編集後記

　
今
回
の「
か
む
カ
ム
」は
い
か
が
で
し
た
か
？「
根
面
う
蝕
」と
い
う
言
葉
を
初
め
て
知
っ
た
方
が
、多
か
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
治
療
の
難
し
い「
根
面
う
蝕
」を
日
常
の
ケ
ア
と
定
期
検
診
で
、し
っ
か
り
予
防
し
た
い

も
の
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、分
か
り
や
す
く
情
報
を
提
供
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
様
か
ら
の
ご
感
想
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。（
西
村
）

タ
オ
ル
を
使
っ
て
、
立
っ
て
も
座
っ
て
も
、
楽
し

く
で
き
る
体
操
で
す
。
タ
オ
ル
を
使
う
こ
と
に
よ
っ

て
円
滑
な
動
き
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
常
生

活
を
ギ
ク
シ
ャ
ク
な
動
作
に
な
ら
な
い
よ
う
快
適
に

過
ご
す
た
め
の
体
操
で
す
。
さ
あ
、始
め
ま
し
ょ
う
！

※
体
調
に
合
わ
せ
て
心
地
良
く
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

肩
周
囲
の
運
動
で
す
。
首
の
傾
き
や
猫
背
の
予
防
に
も

な
り
ま
す
。

な
め
ら
か
な
動
作
、
安
定
し
た
バ
ラ
ン
ス
（
か
ら
だ
を

捻
る
動
作
・
横
に
移
動
す
る
動
作
な
ど
）
の
維
持
・
向
上

に
な
り
ま
す
。
ひ
じ
を
伸
ば
し
、
胸
の
あ
た
り
に
タ
オ
ル

を
床
と
平
行
に
あ
げ
ま
す
。
タ
オ
ル
の
端
と
端
を
し
っ
か

り
持
ち
、
片
方
の
端
を
つ
ま
先
に
タ
ッ
チ
し
ま
す
。

敏
し
ょ
う
性
・
手
指
の
器
用
さ
の
運
動
と
、
と
っ
さ
の

判
断
能
力
の
維
持
・
向
上
に
な
り
ま
す
。

タ
オ
ル
を
頭
上
に
投
げ
、
空
中
に
あ
る
間
に
手
を
た
た

き
、
落
ち
て
く
る
タ
オ
ル
を
手
で
キ
ャ
ッ
チ
し
ま
す
。
1

回
2
回
3
回
4
回
と
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
ぎ
越
し
動
作
の
滑
ら
か
さ
と
安
定
し
た
バ
ラ
ン

ス
、
筋
力
の
維
持
・
向
上
に
な
り
ま
す
。
片
手
に
タ
オ
ル

を
持
ち
、
腕
を
大
の
字
に
開
き
ま
す
。
そ
の
ま
ま
の
姿
勢

で
膝
の
下
で
タ
オ
ル
を
反
対
の
手
に
持
ち
替
え
ま
す
。
前

か
が
み
に
な
ら
な
い
よ
う
、
背
筋
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

左
右
く
り
返
し
で
す
。

1

C

B

2 　 3 　 4 5

6 　 　 7 8  　

  9   　 　

10  　 14    

10 11  9 12 13

15  　 　 16 17

18 　 　 19 　  　

C

Ａ E

B

DB D

BF

Ａ

D

タテとヨコのカギをヒントにしてパズルを解き、Ａ～
Eの文字をつないでできる言葉を答えてください。

みんなで　探そう！ヒ
ン
ト

問題

答
え

A B C D E F

はがきに、答え、住所、氏名（ふりがな）、かむカム入手場所と本紙を
読んだ感想を書いて、お送りください。抽選で記念品を送ります。
〆切は令和 5年 5月末日の消印有効です。

〒231-0037 横浜市中区富士見町３－１  神奈川県総合医療会館内
　　  　　　 公益財団法人かながわ健康財団「かむカム」係

送り先

 1. 飛行機や船の乗り降りに使う、はしごの名前は
 4. 現在の三重県の西部を指す、旧国名は
 6. 「アウトドア」の反対は、「○○ドア」
 7. 「天国」または、悩みや苦しみのない楽しい
  ところ。
 9. 一休さんの持つ得意な才能は
 10. 4WDとは、4輪○○○の自動車の呼称です。
 12. ○○○体操で美しい容姿をつくりましょう。
 14. かぶれやすい木。そばに寄らないで！
 15. 秋の楽しい行事の一つ。土の中から堀り出そう。
 16. 大相撲。結びの取り組みのあとは「○○取
  り」があります。
 18. 水戸黄門のお供は「助さん」と「○○さん」の
  二人。
 19. あることを明らかにするために調べること。

ヨコのカギヨコのカギ
 1. 10月10日は「○○○○の日」でした。 
 2. 皇位継承を巡って争われた「壬申の○○ 」
 3. 連休の前には，様々な計画を立てましょう。
 4. ローンを組んでやっと建てました。
 5. 眼の光、 転じて見る力。観察力。
 8. ○○○○を噛む。
 9. パリの名所のエッフェル○○。
 11. 驚いたり，感心したりして眼をみはること。 
 13. 前もってきちんと学習する、下調べ。
 14. 売りに出している土地。
 15. 「烏賊」。なんて読む？
 17. カトリック教会で行われる礼拝集会。

タテのカギタテのカギ

健
康
運
動
指
導
士
　
高
垣
茂
子

タオル体操に挑戦！タオルを用意してください！のびのび
もりもり

背
中
ゴ
シ
ゴ
シ
体
操

つ
ま
先
タ
ッ
チ
体
操

手
ば
た
き
キ
ャ
ッ
チ
体
操

片
足
バ
ラ
ン
ス
体
操

124 3

〝
ゴ
シ
ゴ
シ
万
歳
〞〝
ゴ
シ
ゴ
シ
万
歳
〞
の
リ

ズ
ム
で
す
。

1
〝
タ
ッ
チ
タ
ッ
チ
も
ど
る
〞〝
タ
ッ
チ
タ
ッ
チ

も
ど
る
〞
の
リ
ズ
ム
で
す
。

2
〝
も
ち
か
え
て
ポ
ー
ズ
〞〝
も
ち
か
え
て
ポ
ー

ズ
〞
の
リ
ズ
ム
で
す
。

3
〝
投
げ
て
取
〜
る
〞〝
投
げ
て
取
〜
る
〞
の
リ

ズ
ム
で
す
。
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