
「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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●歯が丈夫じゃないから、歯の事が良く分かって良かった。（横浜市緑区 EA 様）　●骨粗しょう症の薬や長い間ステロイドを使用しているので参考になりました。（横浜市緑区 IK 様）　●人生 100 年時代に入っ
た我が国日本。それには健康が一番です。その身体、健康を維持するための基本のひとつである「お口」について詳しく掲載しており、非常に参考になりました。（横須賀市 MM 様）　●「はいしゃさんってど
んなところ？」は小さいお子さんから認知症のお年寄りまで誰がみても分かりやすいですね。（横浜市泉区 KA 様）　●クロスワードパズルが難しかったです。今号は、どのページもよかったのですが、その中
でも３つがよかったです。①飲んでいる薬と歯の治療の関係、②薬の副作用で口渇になること、その対処法、③「さあにぎやかにいただく」これらの食品を幅広くとりたいです。（横浜市保土ヶ谷区 NF 様）　

歯
科
医
師
　
高
橋
滋
樹

パ
ノ
ラ
マ
Ｘ
線
写
真
で
わ
か
る
こ
と

え〜つ！

歯がない？！

　
歯
医
者
さ
ん
で
よ
く

撮
影
す
る
パ
ノ
ラ
マ
X

線
写
真
は
、
歯
に
関
す

る
多
く
の
情
報
が
わ
か

る
と
て
も
良
い
レ
ン
ト

ゲ
ン
検
査
で
す
。
大
人

で
は
歯
周
病
の
症
状
の

確
認
や
む
し
歯
の
発
見

に
も
役
立
ち
ま
す
が
、

こ
ど
も
で
も
埋ま

い
ふ
く伏
歯し

（
埋
ま
っ
て
い
て
生
え

て
こ
な
い
歯
）
や
、
永

久
歯
の
欠
損
（
生
ま
れ

つ
き
歯
が
足
り
な
い
）

の
診
断
に
と
て
も
有
用

で
す
。



読者の声
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●毎回楽しく拝読しております。（海老名市 NH 様）　●現在は医者さんに通っていますが、今後は 6 ヶ月毎に通院して今以上悪くならないよう気にしていきたい。（秦野市 MK 様）　●歯と薬との関係、歯と体（生
活クオリティー）との関係等を知りました。解決策も提示されていて、役立つ情報誌だと思います。（横浜市戸塚区 TK 様）　●入れ歯（部分）になってしまいましたが、そのおかげで、毎日、楽しい食事をする事がで
きています。（相模原市中央区 HS 様）　●歯も骨なのでカルシウムは欠かせないですね。8020 を目指してみたいと思います。（横須賀市 HＹ様）　●「お薬手帳を忘れずに！」という記事がとても役立ちました。今
後も様々な情報提供をよろしくお願いします。（大和市 KT 様）　● 80 歳近くなり、これまで多病と闘いながらも生きている昨今ですので、特に健康に関心があり、拝見してとてもためになりました。（秦野市 SI 様）

　
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真
は
１
度
の
撮
影
で
、

上
あ
ご　
下
あ
ご
の
骨
と
全
て
の
歯
を
撮
影
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真

検
査
の
１
回
あ
た
り
の
被
ば
く
線
量
は

0.
0
0
4
〜
0.
0
3
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
。
こ

れ
は
医
科
用
胸
部
X
線
の
１
回
約
6.
9
ミ
リ

シ
ー
ベ
ル
ト
、
日
本
人
が
普
段
浴
び
て
い
る
自

然
放
射
線
（
年
間
）
の
約
1.
5
ミ
リ
シ
ー
ベ

ル
ト
と
比
べ
る
と
、
か
な
り
少
な
い
量
と
な
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
近
年
は
器
械
の
デ
ジ
タ
ル

化
に
よ
っ
て
ま
す
ま
す
被
ば
く
線
量
は
少
な
く

な
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
被
ば
く
量
が
比
較

的
少
な
い
わ
り
に
多
く
の
情
報
を
え
る
こ
と
が

で
き
る
と
て
も
有
用
な
検
査
で
す
。

　
近
年
の
５
〜
14
歳
の
未
処
置
む
し
歯
の
保

有
率
は
1
9
9
3
年
と
比
較
す
る
と
ほ
ぼ
半

減
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
む

し
歯
の
減
少
は
と
て
も
よ
い
こ
と
で
す
。
し

か
し
、
む
し
歯
が
な
い
こ
と
で
歯
医
者
さ
ん

へ
行
く
回
数
が
減
っ
て
し
ま
い
、
小
学
生
で

の
埋ま
い
ふ
く
し

伏
歯
や
欠
損
歯
の
発
見
が
遅
れ
る
こ
と

が
増
え
て
い
る
よ
う
に
も
感
じ
て
い
ま
す
。

今
回
は
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真
を
も
っ
と
早
く

撮
影
し
て
い
れ
ば
良
か
っ
た
と
か
、
パ
ノ
ラ

マ
X
線
写
真
を
撮
影
し
て
み
た
ら
多
く
の
永

久
歯
の
欠
損
が
あ
っ
た
と
い
う
症
例
を
お
見

せ
し
ま
す
。

　
右
上
の
２
番
目
の
歯
の
上
か
ら
歯
が
は
え
て
き
た
（
図
１
）
と
来
院
さ
れ
ま
し
た
。
パ
ノ
ラ
マ
X

線
写
真
（
図
２
）
を
撮
る
と
右
側
の
犬
歯
が
斜
め
に
埋
ま
っ
て
い
て
、
左
側
の
犬
歯
は
１
番
ま
え
の
歯

の
真
上
に
埋
ま
っ
て
い
ま
す
。
埋
ま
っ
て
い
る
犬
歯
が
す
で
に
生
え
て
い
る
歯
の
根
に
強
く
接
触
し
て

い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
右
上
の
２
番
目
の
歯
と
左
上
の
１
番
ま
え
の
歯
の
根
が
吸
収
さ
れ
て
ほ
と
ん
ど

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の
根
が
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
歯
を
抜

い
て
矯
正
歯
科
治
療
を
お
こ
な
い
、
犬
歯
を
抜
い
た
歯
の
と
こ
ろ
に
並
べ
て
咬
み
合
わ
せ
を
つ
く
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
（
図
３
）
が
、
も
っ
と
早
い
段
階
で
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真
を
取
っ
て
い
れ
ば
、
前

歯
２
本
を
失
う
こ
と
な
く
犬
歯
を
本
来
の
位
置
に
並
べ
る
こ
と
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。

犬
歯
の
位
置
の
異
常
の
た
め

永
久
歯
を
抜
歯
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
ケ
ー
ス

（図１）来院時

（図２）パノラマＸ線写真

（図３）治療完了時

右 左

犬歯
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●お薬手帳の内容の「高血圧」と「血液サラサラ」は、私の持病、「骨粗しょう症」は妻の持病。お薬手帳をよく忘れるので、『専用のお薬他診察券入れポーチ』を 2 人で買ったばかりで、大笑
いしました。（横浜市磯子区 SM 様）　●ためになりました。（秦野市 MF 様）　●ただ今歯の治療中です。自分では気を付けているつもりでも、悪い歯が出てきてしまいます。いつまでも自分
の歯でおいしく食事をしたいと思っています。バランスの良い食生活も大事なんですね。（足柄上郡大井町 IS 様）　●心配事が解決しました。（横浜市磯子区 MI 様）　●現在糖尿病にて通院中
です。かむカムを読んでブラッシュアップ出来たと思います。次号楽しみです。（横浜市瀬谷区 AY 様）　

　
患
者
さ
ん
は
右
上
の
八
重
歯
が
気
に
な
る
（
図
４
A・B
）
と
来
院
さ
れ
ま
し
た
。
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真
（
図

５
）
を
撮
る
と
下
の
前
歯
が
２
本
、
右
下
の
小
臼
歯
と
い
う
歯
が
１
本
、
上
下
左
右
の
大
臼
歯
が
４
本
と
合
計

７
本
の
永
久
歯
が
足
り
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　
ま
だ
生
え
て
い
な
い
永
久
歯
の
欠
損
は
学
校
健
診
な
ど
の
よ
う
な
、
口
の
中
を
診
査
す
る
だ
け
で
は
わ
か
ら

ず
レ
ン
ト
ゲ
ン
に
よ
る
検
査
が
必
要
で
す
。
永
久
歯
が
６
本
以
上
生
ま
れ
つ
き
欠
損
し
て
い
る
場
合
は
特
例
的

に
矯
正
歯
科
治
療
も
健
康
保
険
が
適
用
と
な
り
ま
す
。（
公
社
）
日
本
臨
床
矯
正
歯
科
医
会
の
調
査
で
は
、
生
ま

れ
つ
き
の
永
久
歯
の
欠
損
は
男
性
で
0.
6
6
%　
女
性
で
0.
3
7
%
に
見
ら
れ
る
と
の
こ
と
で
す
。
割
合

と
し
て
は
2
0
0
人
に
ひ
と
り
程
度
と
は
思
い
ま
す
が
、永
久
歯
が
な
い
こ
と
を
歯
科
治
療
で
補
う
と
な
る
と
、

入
れ
歯
や
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
な
ど
が
選
択
肢
に
な
り
ま
す
。
一
方
、
矯
正
歯
科
治
療
で
ス
ペ
ー
ス
を
詰
め
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
自
分
の
歯
だ
け
で
並
べ
る
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
が
、
難
し
い
治
療
と
な
る
場
合
も
少
な
く
な

い
の
で
、
早
め
に
状
態
を
確
認
し
て
お
け
れ
ば
、
よ
り
安
心
で
す
。

　
ほ
と
ん
ど
の
歯
医
者
さ
ん
で
撮
影
で

き
る
パ
ノ
ラ
マ
X
線
写
真
は
、
比
較

的
低
被
ば
く
で
多
く
の
情
報
を
得
る
こ

と
が
で
き
る
と
て
も
優
れ
た
検
査
で

す
。
特
に
７
〜
９
歳
位
の
時
期
で
の
パ

ノ
ラ
マ
X
線
写
真
撮
影
は
、
レ
ン
ト

ゲ
ン
を
撮
ら
な
け
れ
ば
判
断
で
き
な

か
っ
た
よ
う
な
大
き
な
問
題
を
早
く
知

る
こ
と
が
で
き
、
お
子
さ
ん
の
発
育
の

た
め
に
は
大
変
有
利
に
な
る
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に
最
初
の
症
例

の
よ
う
に
、
埋ま

い
ふ
く
し

伏
歯
に
よ
っ
て
す
で
に

生
え
て
い
る
歯
が
だ
め
に
な
っ
て
し
ま

う
症
例
は
、
早
期
発
見
に
よ
っ
て
そ
れ

を
防
げ
る
可
能
性
が
あ
り
、
生
え
変
わ

り
が
著
し
く
遅
か
っ
た
り
、
左
右
で
順

序
が
著
し
く
異
な
る
場
合
は
、
歯
医
者

さ
ん
で
相
談
し
て
い
た
だ
き
、
パ
ノ
ラ

マ
X
線
写
真
を
撮
影
す
る
の
が
よ
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
と
め

（図４A）

（図４B）

（図 5）パノラマＸ線写真

右 左

生
ま
れ
つ
き
７
本
の
永
久
歯
が

足
り
な
い
こ
と
が
み
つ
か
っ
た
ケ
ー
ス
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●人生100 年時代。メタボ予防からフレイル予防へは本当にそうだと思いました。「さあにぎやかにいただく」をカベにはりました。8020 をめざして歯を失なうのを防ぎたいです。（横浜市瀬谷区 AK 様）　●持病の薬と歯
の関係がわかり参考になりました。現在高血圧、骨粗しょう症の薬を飲んでますので、良かったです。（横浜市緑区 IK 様）　●家族の入院が続き、お薬手帳を病院に見せることで持ち歩く大切さを感じました。今は、アプリ
で家族の分も登録するようになりました。（藤沢市 KN 様）　●歯科治療にお薬手帳が役立つとは知りませんでした。（横浜市泉区 HM 様）　●内容がわかり易くてよかった。（海老名市 SM 様）　●歯磨きの重要性は承知し
ていますが、昼食後が職場で十分にできない時もありますが、歯間ブラシだけでもとやっています。（相模原市南区 SK 様）　●歯の大切さをとても理解できたこと、併せて子供の頃から歯のケアは大事。（横浜市旭区 KY 様）

読者の声

　
歯
科
医
院
は
特
有
の
音
、
見
慣
れ
な
い
器
具

や
匂
い
な
ど
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
に

歯
科
治
療
が
必
要
に
な
っ
た
時
、
そ
れ
が
初
め

て
の
歯
科
受
診
と
な
る
と
、
非
日
常
的
な
状
況

を
理
解
で
き
な
い
た
め
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、

不
安
や
恐
怖
心
を
覚
え
る
子
ど
も
は
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち
か
ら
か
か
り
つ
け
の

歯
科
を
受
診
し
、
歯
科
医
師
や
院
内
ス
タ
ッ
フ

　
妊
娠
中
は
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
に
よ
り
歯
肉
の

腫
れ
や
出
血
、
む
し
歯
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。 

む
し
歯
や
歯
周
病
が
進
行
す
る
と
炎
症
性

物
質
が
血
流
に
入
り
込
み
、
子
宮
内
環
境
を
悪

化
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り

早
産
や
低
体
重
児
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
歯
の
健
康
が
損
な
わ
れ
る
こ

と
で
、
食
事
の
時
に
し
っ
か
り
噛
ん
で
赤
ち
ゃ
ん

の
成
長
に
必
要
な
栄
養
を
十
分
に
摂
取
す
る
こ

と
が
難
し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち
か
ら
歯
科
に
慣
れ
る

こ
と
で
、
む
し
歯
や
歯
並
び
な
ど
の
問
題
を
早

期
に
発
見
し
、
早
め
の
治
療
や
予
防
策
を
行
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。
歯
科
治
療
や
予
防
の
方
法

に
つ
い
て
の
疑
問
や
不
安
を
積
極
的
に
相
談
し
、

日
ご
ろ
か
ら
歯
科
医
師
と
の
信
頼
関
係
を
大
切

に
し
ま
し
ょ
う
。

に
慣
れ
親
し
む
こ
と
で
、
不
安
や
恐
怖
心
を
軽

減
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
に
は
親
に
と
っ
て
も
安
心
で
き
る
歯
科

医
師
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
大
切
で
す
。

親
が
歯
科
に
慣
れ
る
こ
と
で
、
子
ど
も
に
も
安

心
感
が
伝
わ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

初
め
て
の
受
診
で
は
子
ど
も
は

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ま
す

親
の
安
心
感
は

子
ど
も
に
伝
わ
り
ま
す

妊
娠
時
か
ら
の
歯
科
健
診
が

重
要
で
す

親
子
そ
ろ
っ
て

歯
科
医
師
と
の
信
頼
関
係
を

築
き
ま
し
ょ
う

歯
科
衛
生
士
　
池
田
千
亜
紀

　
子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち
か
ら

親
子
で
歯
科
に

　
　
慣
れ
ま
し
ょ
う

　
子
ど
も
が
小
さ
い
う
ち
か
ら

親
子
で
歯
科
に

　
　
慣
れ
ま
し
ょ
う
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●「かむカム」毎回楽しく読ませていただいています。今回は P8 の「人生 100 年時代に備えよう」の内容が参考になり毎日コツコツと前向きに実践したいと思います。（秦野市 SY 様）　●日頃の歯み
がきは生活中でしますが、それだけでは十分ではなく、歯科医の定期的なクリーニングの必要性が分かりました。（横浜市旭区 KT 様）　● 8020 をめざして「さあにぎやか ( に ) いただく」その為には、
健康で何でもかめる丈夫な歯を大切にし、維持していきたいと思いました。2 月にクロスワードパズル当選しました。誕生月でしたのでとてもうれしかったです、ありがとうございました。（横浜市旭区
TE 様）　●「口渇」の記事が気になっていたことでしたのでとても役に立ちました ( 対処法など )（南足柄市 KM 様）　●最近薬の量が増えてしまい先生に少し減らしたいと伝えたら年を取ると年々増
えるのは当然だと言われました。バランスの良い食生活をする様にして出来るだけ毎日 7 品目以上を目指してみます。（厚木 OM 様）　●教えてくださいが参考になった。（横浜市緑区 HＹ様）

お
と
な
の
歯は

の
だ
い
ぼ
う
け
ん

作
　
そ
え
だ
　
し
ず
か

　
　
　
　
　    

（
歯
科
衛
生
士
）

絵
　
む
ら
か
み
　
の
り
こ

お
と
な
の　
歯は

は　
こ
ど
も
の　

歯は

の　
は
ぐ
き
の　
し
た
で　

げ
ん
き
に
で
て
く
る　
じ
ゅ
ん
び
を　

し
て
い
ま
す　

た
く
さ
ん　
え
い
よ
う
を　
と
っ
て　

お
お
き
く　
お
お
き
く　
そ
だ
ち
ま
し
た

じ
ゅ
ん
び
が　
と
と
の
い　
ま
し
た

な
が
い　
な
が
い　
た
び
の

は
じ
ま
り　
で
す

ど
ん
ど
ん　
す
す
ん
で　
い
き
ま
す

し
か
し　
と
ち
ゅ
う
で　
つ
か
れ
て
し
ま
い

う
ご
け
な
く　
な
っ
た
り　
お
な
か
が

す
い
て　
え
い
よ
う
を　
と
る
た
め
に

た
ち
ど
ま
っ
た
り　
ま
た　
あ
る
と
き
は

な
か
ま
と　
い
っ
し
ょ
に　
み
ち
に

ま
よ
っ
て　
し
ま
い
ま
し
た

ふ
あ
ん
に
な
っ
て　
な
い
て　

し
ま
い
ま
し
た

そ
ん
な
と
き　
た
び
を　

じ
ゃ
ま
す
る　
も
の
が　
で
て
き
て

な
か
な
か　
さ
き
へ　
す
す
め
ま
せ
ん

し
か
し　
は
じ
め
は　
す
く
な
か
っ
た

み
ん
な
に　
た
す
け
ら
れ
て

ど
ん
ど
ん　
す
す
ん
で　
い
く
と

と
お
く
に　
し
ろ
い　
め
じ
る
し
が

み
え
て　
き
ま
し
た

さ
あ　
し
ゅ
っ
ぱ
つ　
で
す　

み
ち
あ
ん
な
い　
を　
し
て
く
れ
る

な
か
ま
が　
お
む
か
え
に　
き
ま
し
た

さ
あ　
こ
ち
ら　
で
す　

き
を　
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う

な
が
い　
あ
い
だ　
た
す
け
て

く
れ
て　
あ
り
が
と
う

な
か
ま
の　
せ
い
え
ん
を　
う
け
な
が
ら

お
お
き
く　
エ
イ
ッ
！
と　
ジ
ャ
ン
プ
し
て

14

25

36

さあ、こっちだよ！

おなか
がすい

たよー

つかれたよー

あるけな
いよー



読者の声
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●先日ビオトピアに行き初めてこちらのかむカムを手にしました。歯とお薬にこんなに関係があるとは思わず驚きました。ええ～ !! となりました。私の祖母の血圧の薬を飲んでいたり、祖父も血液サラサ
ラになる薬をのんでいて、身近な薬だったのできちんと歯科に行く際は「お薬手帳持ってね」と一言かけようと思います。そして私も半年ぶりに定期検診を予約するきっかけとなりました ありがとうござ
います。（茅ヶ崎市 MS 様）　●介護の仕事をしている事もあり参考になります。病気と歯は無関係と思いがちだけど、歯周病とはかなり関係があると最近知りました。（横浜市西区 YM 様）　● 40 年近
くお願いしていた歯科医院が昨年４月に閉院。クリーニングに力を入れている歯医者さんに行くようになりました。いい歯科衛生士さんと出会え、磨き方のアドバイスも。今ではフロスがなくてはダメにな
りました。治療は多い私ですが、歯周病で歯を失うことはなさそうです。これも「かむカム」がプロの方のクリーニングの大切さを教えてくださったおかげです。ありがとうございました。（藤沢市 TY 様）

読者の声

　乳歯が出てきて気になることの一つは歯並び
です。
「歯がまっすぐではなく少し斜めに出ています
が、歯並びは大丈夫でしょうか」
「隣の歯とずれた位置に出てきていますが、矯
正になりますか？」
など乳幼児健診の場でよく心配そうに質問をさ
れます。
　生えてきたばかりの歯の位置はきまったわけ
ではありません。
　顎

あ ご

の成長や舌の動かし方などの影響を受け
て、位置や向きは変わっていきます。
　乳幼児歯科健診の場でも歯並びに関して歯科
医師が経過を診ていきます。
　保護者の方からも気になっていることを伝え
てください。
　また、むし歯予防のための、かかりつけ歯科
医院でも歯並びの経過を診てもらいましょう。
　永久歯への生え変わりの頃に、永久歯の位置
や向きを診ながら矯正の必要があるかを相談す
るとよいでしょう。
　お口や歯の発育は身体全体の発育と関連して
います。
　たくさん運動し、よく噛んで食べ、十分な睡
眠をとる習慣を心がけましょう。

ママママ パパパパへへとと

な
か
ま
が　
き
が
つ
く
と　

お
お
ぜ
い
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ふ
え
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い
ま
し
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っ
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け
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く
れ
ま
し
た
。
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と
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お
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そ
と
に　
で
る
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と
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で
き
ま
し
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あっ、しろいめじるし！

みんな　ありがとう！

ポーン
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クロ
スワードパズルクロ
スワードパズル

編集後記

今
回
の「
か
む
カ
ム
」は
い
か
が
で
し
た
か
？
今
号
は
、主
な
内
容
が「
矯
正
」で
、新
し
い
知
識
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
大
人
の
歯
が
正
常
に
生
え
て
く
る
こ
と
も
、決
し
て
当
た
り
前
で
は
な
い
こ
と
が
良
く
分
か
り
ま
す
。
色
々
な
角
度
か

ら
お
口
や
歯
の
知
識
を
増
や
し
、「
か
む
カ
ム
」を
通
じ
て
ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。（
西
村
）

腕の付け根から鎖骨下・胸の
上部を手でマッサージをする
ようによくほぐします。
筋肉の緊張やこわ張りがほぐ
れると胸が少し開くように
なってきます。

カンペルラインとは鼻
の下と耳の穴を結んだ
線のことです。
カンペルラインが地面
と平行になるように、
ほんの少し顎をあげる
イメージで。
★印の部分を上に引き
上げるように意識しま
す。
胴体が長くなるような
イメージで。

足裏のできるだけ広い
範囲（面積）が接地す
るように意識してみま
しょう。

肩をさすったり、首
を上下左右のいろい
ろな方向に動かして
みてください。
コリやこわ張りの強
い部分などは、やさ
しくマッサージをす
るなどしてよくほぐしましょう。
心地よい程度にやさしく行うことがポイントです。

パソコンやスマートフォンの操作を行うなど体にとって無理な姿勢で過ごすことが多くなっ
ています。不良姿勢は首や肩への負担も大きく、痛みやこわ張りを感じることも少なくないで
しょう。
不良姿勢を改善し、きれいな姿勢を作りましょう。
丸印の番号の順番に、体を動かしてみてください。
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EF

B

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

甘いお菓子ヒ
ン
ト

問題

答
え

A B C D E F

	 １.	カシミールやチベットの高地に住む、牛に
	 	似た動物
	 2.	夏休みに車でオート〇〇〇〇に出かける
	 5.	百戦〇〇〇の強者ですね
	 6.	パジャマ、ゆかた、ネグリジェ
	 8.	「外地」の反対
	 9.	将棋やチェスで並べる物は
	１0.	洋服へこぼして、〇〇になったよ
	１１.	お互いに助け合うことをいう。〇〇〇会
	１2.	これを食べるときは、みんな無口になるという
	１3.	なつかしさを感じる〇〇山の風景
	１4.	皮はキャベツに見立てたという〇〇〇ク
	 	リーム
	１5.	鶴は千年、亀は〇〇年
	１6.	カレーやシチューのおいしさの決め手です

ヨコのカギ	 １.	西表島だけに生きている、イリオモテ
	 	〇〇〇〇
	 2.	優勝したらもらえるメダルの色
	 3.	遠くに見える雄大な〇〇〇〇
	 4.	「蝶々夫人」などで知られるイタリアの
	 	歌劇作曲家
	 5.		現在使われている、こよみは「太陽〇〇」
	 7.	こどもが、おもちゃを使って炊事や食事
	 	のまねごとをする遊び
	１0.	〇〇〇〇忘るべからず
	１2.	髪の毛やまつげをくるりと巻きます
	１3.	手加減、あんばい、〇〇加減

タテのカギ

きれいな姿勢を作ろうきれいな姿勢を作ろう 健康運動指導士
茂木潤一

①小胸筋をほぐす ③姿勢を整える

②首・肩をほぐす

　「おとなの歯のだいぼうけん」より

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いただくか、右のQRコードよりご応募ください。
抽選で記念品を送ります。〆切は令和６年12 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
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