
「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

●  癒合歯って聞いたことありますか？ ……………………… 2－4

●  癒合歯のむし歯予防と健口習慣 ………………………………… 5

●  キラキラえがおのはみがきたいけん・ママとパパへ ……  6－7

●  クロスワードパズル・首や肩のコリを解消！ ストレッチ入門 …… 8

大 特 集

癒　合　歯
ゆ ご う し

読
んで

トク
するお口の情報紙

9
2023

NO.45秋号

●今まで通りの歯磨きをしているのに、近頃あちこち虫歯になり…どうして？と思っていました。「大人むし歯」を教えて頂き、これからは、うがい薬などを加えてさらに念
入りにケアしていきたいと思います。（足柄上郡開成町HY様）●フッ素が効果的なんですね。（足柄上郡山北町MM様）●今回のかむカムはむし歯に対していろいろな事
が良く書かれていて今後も守ってやっていきたいと思って居ます。（綾瀬市MH様）●歯みがき剤を残すくらいにすすいだ方がよいことがわかりました。私は歯並びが悪い
ので、孫の歯はいつごろから気をつけてあげた方がよいのか気になっています。（横浜市NM様）●歯の大切さ～私は毎年定期的に検査をしていますよ。（大磯町UK様）

読者の声
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●めがねがなくとも読める文字の大きさ、親しみの持てるレイアウト、そしてためになる情報がいっぱい。（鎌倉市 TY 様）●今回の特集の根面う蝕は初めて聞く言
葉でした。近年、歯の喪失は健康への影響が盛んに言われていますが、内容が良く理解でき益々歯の予防とケアをしっかりやろうと思いました。※かむカムの設置
場所が少ないので、もっと設置場所を増設してほしい。（三浦市 MM 様）●とてもわかりやすくよみやすいです。（川崎市 KM 様）● 8020 に向けた参考になりました。
からだのとけい「チェック」やり反省しました。（横浜市 IO 様）●歯肉が下がるのは加齢で仕方のないことだと思っていましたが、根っこの虫歯の怖さが分かり毎日の

癒合歯って聞いたことがありますか？
読者のなかにはお子様の乳幼児歯科健診などで指摘されたことがあるかもしれま

せん。
本来 1 本ずつ生えてくる歯が、2 本くっついて生えてしまった歯（癒合歯・癒着歯）

のことを言います。
歯科医師　永村宗護

癒ゆ

合ご

う

歯し

と
は

癒ゆ

着ち
ゃ
く

歯し

と
は

歯
の
神
経
が

一
つ
に
な
っ
て
い
る
も
の

歯
の
神
経
が

別
々
に
な
っ
て
い
る
も
の

癒
ゆ

合
ご う

歯
し

って
聞いたことありますか？



読者の声

3

ケアが大切だと分かりました。（藤沢市 KN 様）●文字が大きく読みやすい。歯がいかに大切かを身にしみて感じる年齢になり、孫娘たち（年中・小学生）にしっか
り習慣づけて！マアマア成功かな。（横浜市 SM 様）●現在、わたしの歯は上も下も全部本ものです。１日に５～６回は歯ぶらしを使って表面だけはキレイにしている
つもりです。まあ、わたしたちの頃には 8020 → 9020 くらいにはなってくるのかな？クリーニングも年３回くらいやっています。歯をくいしばってがんばることもまだ
できます。ありがとうございました。「継続は力なり」続けます。（横浜市 UH 様）

癒
合
歯
の
原
因
は
は
っ
き
り
と
解
明

は
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
赤
ち
ゃ
ん
が
お

腹
の
中
に
い
る
時
に
乳
歯
の
芽
が
作
ら

れ
、
成
長
の
過
程
で
く
っ
つ
い
て
そ
の

ま
ま
発
育
し
て
し
ま
っ
た
と
い
う
説
が

一
般
的
で
す
。

癒
合
歯
は
他
の
歯
と
同
じ
よ
う
に
歯

の
機
能
を
は
た
し
ま
す
が
、
む
し
歯
に

な
り
や
す
く
、
永
久
歯
と
の
生
え
か
わ

り
が
上
手
く
い
か
な
い
な
ど
の
リ
ス
ク

が
少
し
高
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で

す
。癒

合
歯
は
乳
歯
に
多
く
、
乳
歯
で
は

3
~
4
％
、
永
久
歯
で
は
0
.3
％
と

稀
で
す
。

乳
歯
が
遅
い
時
期
ま
で
抜
け
ず
に
残

る
こ
と
が
多
く
あ
り
、
発
育
に
応
じ
て

抜
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

ま
た
、
乳
歯
の
癒
合
歯
の
下
に
、
永

久
歯
が
２
本
あ
る
場
合
と
１
本
し
か
な

い
場
合
︵
40
~
45
％
︶
が
あ
り
ま
す
。

１
本
し
か
な
い
場
合
は
、
歯
の
数
が
合

わ
な
く
な
り
、
歯
並
び
が
乱
れ
る
原
因

と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

え
て
来
る
永
久
歯
の
数
が
少

な
い
可
能
性
が
あ
る
。

久
歯
の
生
え
変
わ
り
時
期
に

癒
合
歯
が
う
ま
く
吸
収
さ
れ

ず
自
然
に
抜
け
る
の
が
難
し

い
こ
と
が
あ
る
。

合
し
て
い
る
境
目
は
溝
に

な
っ
て
い
る
の
で
プ
ラ
ー
ク

︵
歯
垢
︶
が
た
ま
り
や
す
く
む

し
歯
に
な
り
や
す
い
。

癒ゆ

合ご

う

歯し

の
リ
ス
ク

表面

裏面

生永癒
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●２ケ月に１回定期検診に行ってますが、もう一度歯のみがき方など見直してみます。（横浜市 HM 様）●初めてかむカム NO.44 春号見ました。むし歯「根面う蝕」
まさに自分もなっているみたいで、こわいです。どうしても歯科は、行きたくないと思ってしまいますが、早くわかってよかったです。8020 をめざして今 71 才。がん
ばりたいです。歯を大切にしたいです。（横浜市 AT 様）●歯の治療中ですが、歯みがきや、力を入れてみがいたり、歯ブラシはかためを使っていてまちがっていたり
と参考になりました。（秦野市 KT 様）●久しぶりにクロスワードパズルにチャレンジ‼解けてホッとしました。タオル体操にチャレンジがんばります。わかりやすいカッ

①
癒
合
歯
自
体
に
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

②
乳
幼
児
の
段
階
で
無
理
に
レ
ン
ト
ゲ
ン

を
撮
る
こ
と
や
治
療
は
必
要
あ
り
ま
せ

ん
。

③
永
久
歯
と
の
生
え
か
わ
り
が
開
始
す
る

5
~
6
才
頃
に
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
を

撮
っ
て
永
久
歯
の
有
無
を
確
認
し
、
歯

の
数
に
よ
っ
て
起
こ
り
う
る
噛
み
合
わ

せ
や
歯
並
び
の
リ
ス
ク
を
予
測
し
経
過

を
観
察
す
る
。

④
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
で
癒
合
歯
の
根
の
吸

収
状
態
を
確
認
し
て
必
要
が
あ
れ
ば
癒

合
歯
の
抜
歯
を
す
る
。

⑤
癒
合
歯
の
境
目
を
フ
ィ
ッ
シ
ャ
ー
シ
ー

ラ
ン
ト
︵
裂
溝
を
封
鎖
材
で
塞
ぐ
︶
し

て
む
し
歯
に
な
り
に
く
く
す
る
。

⑥
定
期
的
な
フ
ッ
素
塗
布
と
歯
み
が
き
。

癒ゆ

合ご

う

歯し

の
対
応
策

　
健
診
な
ど
で
お
子
様
が
癒
合
歯
と
診

断
さ
れ
た
ら
お
父
様
、
お
母
様
は
心
配

に
な
り
ま
す
よ
ね
。

　
後
か
ら
生
え
て
く
る
永
久
歯
に
問
題

が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
歯
科
医
に
定

期
的
に
、
む
し
歯
予
防

や
歯
並
び
に
つ
い
て
経

過
を
観
察
し
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

ま
し
ょ
う
。



読者の声
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トでがんばれそうです。（厚木市 NY 様）●「根面う蝕」という言葉を初めて聞いた。怖いと思った。今まで以上に気をつけて歯みがきをしていこうと思う。（横浜市
WM 様）●歯は生涯で一番大切な器官であり、歯のトラブルは万病のもとであるということ。（横浜市 KT 様）● 65 歳近くになり、歯肉が下がり、歯の間に食べ物が、
はさまりやすくなりました。すき間が奥の方等、歯ブラシで磨きづらいです。「自分でできる予防とケア」は、具体的に書いてあり、とても参考になりました。早速、今日
からやってみようと思います。（横浜市 IM 様）●大人のむしばの写真がわかりやすく見ました。からだのとけいの詩も親子には楽しく読める詩でした。（横浜市 YK 様）

読者の声

　
癒
合
歯
は
結
合
部
が
へ
こ
ん
で
溝
に
な
っ
て

い
る
の
で
プ
ラ
ー
ク
や
汚
れ
が
溜
ま
り
や
す
い

状
態
で
す
。
そ
の
溝
の
汚
れ
を
し
っ
か
り
取
ら

な
い
と
む
し
歯
リ
ス
ク
は
高
ま
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

　
歯
み
が
き
や
フ
ロ
ス
、
う
が
い
を
日
常
的
に

行
う
こ
と
は
、
む
し
歯
予
防
に
非
常
に
重
要
で

す
。
歯
み
が
き
は
、
食
後
や
就
寝
前
に
行
う
こ

と
が
特
に
推
奨
さ
れ
ま
す
。
歯
間
ブ
ラ
シ
、
デ

ン
タ
ル
フ
ロ
ス
、
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
な
ど
を

使
用
し
て
、
歯
と
歯
の
間
に
詰
ま
っ
た
食
べ
か

す
や
、
歯
と
歯
肉
の
境
目
の
プ
ラ
ー
ク
を
除
去

す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

　
砂
糖
や
粘
着
性
の
高
い
食
品
の
摂
取
を
控
え
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

砂
糖
は
む
し
歯
の
主
な
原
因
の
一
つ
で
す
の
で
、

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

定
期
的
な
歯
科
検
診
と
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
は
、

む
し
歯
の
早
期
発
見
と
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

定
期
的
な
検
診
や
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
、
癒
合
歯

の
長
期
的
な
健
康
を
保
つ
た
め
に
不
可
欠
で
す
。

　
細
か
い
部
分
の
歯
み
が
き
に
は
、
ワ
ン
タ
フ

ト
ブ
ラ
シ
が
オ
ス
ス
メ
で
す
！
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ

ラ
シ
は
毛
先
が
一
本
束
に
な
っ
て
い
る
の
で
、

ブ
ラ
シ
を
当
て
て
い
る
部
分
が
確
認
し
や
す
い

の
が
特
徴
で
す
。
鉛
筆
と
同
じ
持
ち
方
で
、
み

が
く
場
所
に
毛
先
を
当
て
た
ら
軽
い
力
で
小
刻

み
に
動
か
し
ま
す
。
歯
ぐ
き
を
傷
つ
け
な
い
よ

う
力
の
入
れ
す
ぎ
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
個
々
の
状
況
に
よ
っ
て
ケ
ア
の
方
法
が
異

な
る
場
合
が
あ
る
た
め
、
か
か
り
つ
け
の
歯
科

医
師
、
歯
科
衛
生
士
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

癒
合
歯
の
む
し
歯
予
防

健
口
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う

正
し
い
口
腔
衛
生
を
維
持
す
る

健
康
的
な
食
生
活
を
維
持
す
る

歯
科
で
の
定
期
的
な
診
察
を
う
け
る

歯
科
衛
生
士
　
池
田
千
亜
紀

癒ゆ

合ご

う

歯し

の
む
し
歯
予
防
と

　
健
口
習
慣

　
し
か
し
、
歯
が
ぴ
っ
た
り
く
っ
つ
い
て
い
る

状
態
な
の
で
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
を
入
れ
る

こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。
ま
た
、
永
久
歯
に
生
え

変
わ
っ
た
時
に
歯
と
歯
が
重
な
っ
て
隙
間
が
出

来
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
そ
の
部
分

の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、「
溝
」
や
「
隙
間
」
に

対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

隙間

溝隙間
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●歯の健康を保つためには、日頃からの歯みがきの大切さをあらためて感じました。（横浜市 FY 様）●娘の口臭が気になっていたのですが、もしかしたら「根面う蝕」の可
能性も？と思っています。口臭の原因は、どういうものがあるのか知りたいです（娘は 30 歳になります）。（小田原市 TT 様）●先日ちょうど歯のつめものがとれてしまい、
かかりつけの歯医者さんに行きました。なんとつめもののとれた下はむし歯になっており、久しぶりに虫歯治療をしました。80 才でも健康な歯をめざして、糸ようじを念入
りにしようと思います。あと高フッ素はみがきも導入しました。洗面台がにぎやかです。（川崎市 MS 様）●大人のむし歯を「根面う蝕」という事を知らなかったし、細かく

キラキラえがおの　はみがきたいけん
作　そえだ　しずか（歯科衛生士）　　　絵　むらかみ　のりこ

ぼ
く
は　
て
い
ね
い
な　
は
の
み
が
き
か
た
を　

お
し
え
て
も
ら
っ
て　
は
み
が
き
を　
し
ま
し
た
。

﹁
シ
ュ
ッ
シ
ュ
ッ
！　

　
ブ
ラ
シ
を　
ち
い
さ
く　
う
ご
か
し
て

   

シ
ュ
ッ
シ
ュ
ッ
！

　
お
く
ば
も　
ま
え
ば
も

   

シ
ュ
ッ
シ
ュ
ッ
！　

　
は
の　
う
ら
が
わ
も　
て
い
ね
い
に
﹂

み
が
き
お
わ
る
と　
ぼ
く
の　
く
ち
の
な
か
は

と
ー
っ
て
も　
き
れ
い
に　
な
り
ま
し
た
。

﹁
み
て
み
て
！　
ぼ
く
の　
は　

   
ピ
ッ
カ
ピ
カ
で
し
ょ
！
﹂

﹁
と
て
も
き
れ
い
な　
は　
に
な
っ
た
ね
。

﹁
ご
ち
そ
う
さ
ま
！　
あ
ー
お
い
し
か
っ
た
！
﹂

た
べ
お
わ
っ
て　
お
な
か
が　
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
た　
ぼ
く
は

み
ん
な
と　
た
の
し
く　
お
し
ゃ
べ
り
を　
し
て
い
ま
し
た
。

ま
わ
り
を　
み
ま
わ
し
て
み
る
と

あ
る
こ
と
に　
き
が
つ
き
ま
し
た
。

み
ん
な
の
く
ち
は　
き
れ
い
に　
み
え
る
け
れ
ど

ぼ
く
の　
く
ち
の
な
か
は　
ネ
バ
ネ
バ
や　
ベ
タ
ベ
タ
と

よ
ご
れ
て
い
る
か
ん
じ
が　
し
ま
し
た
。

し
ん
ぱ
い
に
な
っ
て　
お
う
ち
の
ひ
と
に　
そ
う
だ
ん
し
ま
し
た
。

す
る
と　
む
し
め
が
ね
を　
も
っ
て
き
て

く
ち
の
な
か
を　
お
お
き
く
し
て　
み
て
く
れ
ま
し
た
。

な
ん
と
！　
た
べ
も
の
の
カ
ス
や　
こ
ま
か
い
よ
ご
れ
が

く
ち
の
な
か
に　
た
く
さ
ん　
つ
い
て
い
ま
し
た
。

1

3

2

4
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説明してあったので、とても勉強になりましたし…今お世話になっている歯医者さん、月一で丁寧に治療・おそうじしてもらっているので、これからも通って、自身でも手入れ
しようと思います。（座間市 AH 様）●大人のむし歯について、分かりやすかったです。字も大きく、余白も、しっかりとってあるので、読みやすかったです。（横浜市 HY 様）
●歯肉が下がってきたかな知覚過敏かなと思うくらいでこんな恐ろしい「根面う蝕」という言葉を初めて知りました。出来る限り長く自分の歯で暮らしたいので改めて歯のみ
がき方を見直し努力しようと思いました。この号は保存版にします。（横浜市 TM 様）●初めて拝読しました。とても分かりやすく丁寧な説明に理解できました。（横浜市 SH 様）

読者の声

キラキラえがおの　はみがきたいけん

笑顔で声掛け
絵本や DVD を活用
好きな歌や音楽を取り入れる
アプリを取り入れゲーム感覚

機嫌の良い時間帯で
痛さや不快感を与えない

子ども向けのデザインや色が鮮やかなも
のを選ぶ
お子さま自身で好きな歯ブラシや歯みが
き剤を選ぶ

毎日のルーティンに組み込んで
決めた時間に親子みんなで楽しく歯みが
きタイム

　最後に歯みがきを頑張ったことをたくさ
ん褒めてぎゅーっと抱きしめて !
　お子さんにとって歯みがきタイムがママ
やパパなどおうちの人を独占できる特別な
時間となると良いですね♡

子どもが歯みがきを嫌がってしまった場
合、親が一緒に歯みがきをすることで手本
を見せることが重要です。コミュニケーショ
ンやスキンシップを取りながら、楽しい歯
みがきタイムにしましょう !

お子さまの歯みがきをお子さまの歯みがきをお子さまの歯みがきを
楽しく習慣づけるコツは楽しく習慣づけるコツは楽しく習慣づけるコツは

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

﹁
た
べ
も
の
に
は　
ネ
バ
ネ
バ
や

   
ベ
タ
ベ
タ
す
る
も
の
が　
ふ
く
ま
れ
て
い
て

   
そ
れ
が　
は
に
つ
く
と　
ザ
ラ
ザ
ラ
に　
な
る
か
ら

   

く
ち
の
な
か
が　
よ
ご
れ
た
よ
う
に　
か
ん
じ
る
ん
だ
よ
﹂

と
お
し
え
て
く
れ
ま
し
た
。

﹁
で
も　
あ
ん
し
ん
し
て
ね
。
て
い
ね
い
に　
は
を

   

み
が
く
こ
と
で　
く
ち
の
な
か
が　
き
れ
い
に
な
る
よ
。
﹂

そ
の
こ
と
ば
を　
き
い
て　
ぼ
く
は　
ほ
っ
と
し
ま
し
た
。

   

す
ば
ら
し
い
よ
！
﹂

ほ
め
ら
れ
て　

う
れ
し
く
な
っ
た　
ぼ
く
は

﹁
わ
ー
い
！
た
べ
た
ら　
は
み
が
き
！

   

こ
れ
か
ら
も　
つ
づ
け
る
ね
！
﹂

と
い
い
ま
し
た
。

キ
ラ
キ
ラ
え
が
お
に
な
っ
た　
ぼ
く
は

ま
た　
み
ん
な
と　
た
の
し
く　
す
ご
し
ま
し
た
。

﹁
わ
ー
い
！
た
べ
た
ら　
は
み
が
き
！

﹁
わ
ー
い
！
た
べ
た
ら　
は
み
が
き
！

好きな歌や音楽を取り入れる
アプリを取り入れゲーム感覚

楽しく !

スムーズに!

お気に入りの歯みがきグッズで！

家族で歯みがき習慣を！



歯とお口の
情報は

神奈川県歯科医師会

かむカムの
バックナンバーは

歯科保健　かむカム

発行 〒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
 ☎045-243-2008　令和5年9月1日発行
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編集後記

　
今
回
の「
か
む
カ
ム
」は
い
か
が
で
し
た
か
？「
癒
合
歯
」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
癒
合
歯
を
予
め
知
っ
て
お
く
こ
と
で
、必
要
以
上
に
恐
れ
た
り
す
る
こ
と
が
無
い
よ
う

に
と
願
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、今
号
の
歯
科
情
報
を
周
り
の
方
に
伝
え
て
い
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
、分
か
り
や
す
く
歯
の
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
）

首
や
肩
の
こ
り
が
ほ
ぐ
れ
な
い
、
頭
が
重

い
感
じ
が
す
る
、
テ
レ
ワ
ー
ク
が
増
え
る
中
、

毎
日
パ
ソ
コ
ン
と
に
ら
め
っ
こ
…
気
が
つ
け

ば
肩
・
首
が
つ
ら
い
！
と
い
う
人
も
多
い
の

で
は
？

筋
肉
が
こ
り
、
そ
の
影
響
で
神
経
の
働
き

や
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
に
変
化
が
お
こ
り
、
血

液
循
環
も
低
下
、
呼
吸
も
浅
く
な
る
な
ど
、

た
く
さ
ん
の
悪
循
環
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
れ

ら
の
悪
循
環
の
予
防
回
復
に
、
ち
ょ
こ
っ
と

ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
勧
め
し
ま
す
。

1

C

B
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 　 4    　

5     6 7

10 9 　 10    

   9 8  

11  　 12 　 13  

14 　 　  　 15 　

F

 

C

ＡE

B

DC

B

B F

Ａ

D

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

積極的に取り組みましょう。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

 1. にぎり鮨を数える語。
 3. 多人数の雑踏は○○を洗うような混み
  具合。
 4. 夜明けの空が明るんで来たとき。
 5. 鉄のようにたくましい腕。
 6. 壁土、セメントなどをぬる道具。
 8. マウンテン○○○は最大の霊長類。
 9. 鹿児島から宮崎にまたがる火山群を
  ○○○○連山という。
 11. 洗練されてない。
 12. 食用きのこ。豆腐といっしょに味噌汁の
  実に使われる。
 14. ○○○○ヒット。鮮やかな安打。
 15. 昔から、「身を助けるもの」といわれてい
  る。

ヨコのカギヨコのカギ
 1. ○○○○ゼリー。
 2. 人材○○○会社。
 3. ○○○○練習をする。
 4. 沖縄特産の焼酎。
 7. 奇を○○○。
 8. 「○○○の歯ぎしり」とは「力のない者
  の憤り」の意味。
 9. 木を材料にして彫刻したもの。
 10. この上なく難しい○○○のわざ。
 11. 男性42才、女性33才、○○年。
 13. お○○もおいしい釜炊きのご飯。

タテのカギタテのカギ

健
康
運
動
指
導
士
　
高
垣
茂
子

基本姿勢

ス
テ
ッ
プ
　
　
重
心
調
整

ス
テ
ッ
プ
　
　
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ

足は腰幅に
開きます

手の平を胸のあたりで合わせ
ます。息を吸いながら肩はリ
ラックスしたまま、両腕を頭
上高く伸ばします。（座面か
らお尻が浮かない程度です）

息を吐きながら、か
らだの横を腰元から
伸ばします。吸いな
がら戻します。左右
行います。

左右の重心の偏りを調整し、
姿勢を調整するための基礎感覚を養います

首を右横に倒しながら、目＆顎で、肩を見るようにします。
（首は真横ではなく、前に少し傾いた状態です。）頭の重
みで、首のやや後ろに伸びを感じるように！

背もたれに寄りかからない
で首すじを伸ばして足裏を
しっかり地面につけます

ス
テ
ッ
プ
　
　
重
心
調
整

ス
テ
ッ
プ
　
　
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
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《正面》

《正面》

《横》

《横》

首
や
肩
の
コ
リ
を
解
消
！

　
　
ス
ト
レ
ッ
チ 

入
門

　
　 

　
〜 

椅
子
に
座
っ
て
編 

〜

基
本
姿
勢

首
や
肩
の
コ
リ
を
解
消
！

　
　
ス
ト
レ
ッ
チ
入
門

　
　
　
〜
椅
子
に
座
っ
て
編
〜

左右行います

伸
び
る 伸

び
る

左腕を後ろに
回し手の甲を
腰にあてる

吸
い

な
が
ら

吐
き
な
が
ら

吸
い
な
が
ら

戻
る

お
お
よ
そ
お
へ
そ
の

下
あ
た
り
意
識
し
て

肩
が
上
が
ら
な
い
よ
う
に

吐
き
な
が
ら


