
　
森
ノ
宮
駅
か
ら
大
阪
城
公
園
に
入

り
、
内
堀
に
沿
っ
て
奥
へ
進
む
と
右
方

向
に
「
大
阪
城 

梅
林
」
が
見
え
て
く
る
。

品
種
や
色
も
さ
ま
ざ
ま
に
、赤
、白
、桃
、

黄
色
と
花
が
重
な
り
合
い
、
一
面
を
淡

い
ベ
ー
ル
で
包
み
込
む
よ
う
に
咲
き
誇

る
。
さ
ら
に
歩
く
と
姿
を
現
す
天
守
閣

と
梅
林
と
の
華
麗
な
共
演
も
見
事
だ
。

香
り
に
誘
わ
れ
る
よ
う
に
メ
ジ
ロ
た
ち

も
さ
え
ず
り
、
花
を
つ
つ
く
愛
ら
し
い

姿
に
ほ
っ
こ
り
と
し
た
後
は
期
間
限
定

で
開
店
す
る
「
梅
林
ロ
ー
ソ
ン
」
で
の

お
土
産
探
し
も
楽
し
い
。

　
内
堀
に
沿
っ
て
梅
林
を
抜
け
向
か
っ

た
「
造
幣
博
物
館
」
は
レ
ン
ガ
造
り
の

レ
ト
ロ
な
佇た

た
ず

ま
い
が
目
印
。
貴
重
な
展

示
が
並
び
、
希
少
な
コ
イ
ン
の
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
が
見
ど
こ
ろ
の
一
つ
。
時
間
が

あ
れ
ば
造
幣
局
の
工
場
見
学
と
セ
ッ
ト

で
楽
し
む
の
が
お
勧
め
だ
。
次
の
目
的

地
、“
天
満
の
天
神
さ
ん
”
の
愛
称
で

親
し
ま
れ
る
「
大
阪
天
満
宮
」
へ
は
徒

歩
10
分
ほ
ど
。
切
妻
造
り
の
迫
力
あ

る
表
大
門
の
先
に
約
１
０
０
本
の
梅
が

見
頃
を
迎
え
て
い
る
。
特
に
し
だ
れ
梅

の
美
し
さ
は
格
別
で
、
枝
が
揺
れ
る
と

ま
る
で
天
か
ら
花
が
降
っ
て
く
る
よ
う

だ
。
寒
い
季
節
に
か
れ
ん
に
花
を
咲
か

せ
る
力
強
さ
に
触
れ
、
早
春
の
兆
し
を

感
じ
る
ひ
と
と
き
を
過
ご
す
。

　
日
本
一
長
い
商
店
街
、
天
神
様
参
道

の
「
天
神
橋
筋
商
店
街
」
に
入
り
、
総

菜
や
す
し
、
ス
イ
ー
ツ
な
ど
下
町
グ

ル
メ
で
小
腹
を
満
た
し
た
ら
ゴ
ー
ル
の

「
難な

に
わ波

橋
」
へ
。
ラ
イ
オ
ン
像
が
鎮
座
す

る
重
厚
な
石
造
り
の
橋
は
「
ラ
イ
オ
ン

橋
」
と
も
呼
ば
れ
大
阪
を
代
表
す
る
橋

だ
。
近
く
に
は「
大
阪
証
券
取
引
所
」「
大

阪
市
中
央
公
会
堂
」
な
ど
近
代
レ
ト
ロ

ビ
ル
も
群
集
し
て
お
り
、「
大
大
阪
時
代
」

を
ほ
う
ふ
つ
と
さ
せ
る
商
都
の
面
影
を

残
す
。
そ
こ
に
は
今
、
１
０
０
年
を
超

え
る
建
築
美
と
高
層
ビ
ル
群
が
融
合
す

る
美
し
い
都
市
景
観
が
広
が
っ
て
い
る
。

※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

START

森ノ宮駅

JR東西線

京阪本線

中之島公園

堺筋本町駅

京橋駅

大阪城公園駅

大
阪
環
状
線

大阪メトロ中央線

梅林内の和歌道
（わかのみち）で
は、2025 年 も
例年通り、著名な
歌人が詠んだ梅
の花にまつわる
和歌を紹介予定。

大阪に来たなら
たこ焼きはマス
ト。ソースの香り
が食欲をそそる。

凜り

ん

と
咲
く
梅
の
花
が
織
り
な
す

薄
紅
色
の
グ
ラ
デ
ー
シ
ョ
ン

厳
寒
に
先
駆
け
て
咲
く
梅
の
花
は
、
大
阪
府
の
花
に
指
定
さ
れ
る
府
の
シ
ン
ボ
ル
。

さ
ま
ざ
ま
な
品
種
の
梅
が
楽
し
め
る
「
大
阪
城
公
園
」
と
「
大
阪
天
満
宮
」
は

関
西
屈
指
の
梅
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、
寒
さ
の
残
る
早
春
の
こ
ろ
は

梅
の
良
い
香
り
が
、
一
足
早
く
浪
速
の
街
に
春
を
告
げ
る
。

にっぽん
ウォーキング旅

大阪府大阪市

DATA　見学自由／電話：06-6615-6818（大阪市橋梁課）

土佐堀川と堂島川の2つの川を渡る堺筋に架けられた全長190ｍ
の大橋。橋詰の4ヵ所に阿

あ

と吽
う ん

の計4体のライオン像が配置され
ている。大阪市の市章である「澪

み お

標
つくし

」をモチーフにした欄干や華
麗な照明灯、中之島公園へのアプローチなど美しい石造りが特
徴で、近代大阪を彩った美しい外観を保っている。

難波橋
（ライオン橋）

5

DATA　見学自由／電話：06-6755-4146（大
阪城パークセンター）

約1.7ヘクタールの敷地に105種、1,245
本の梅の木が植えられており、毎年１～
3月にかけてさまざまな品種が次 と々花
を咲かせる。早咲きを探す「探

た ん

梅
ば い

」が
冬の時季の楽しみ方。梅の季節のみ「梅
林ローソン」がオープンし、梅関連の商
品やお土産がそろう。

大阪城 梅林1

絵馬には神紋にち
なんだ梅のモチーフ
の物もあり、合格
祈願に人気。

DATA　時間：9：00 ～ 16：45（入館は 16：00 まで）
／休：第 3 水曜、年末年始、「桜の通り抜け」開催期間
／電話：06-6351-8509
※ 入場無料、博物館は予約不要（団体は要予約）、工場

見学は公式サイトから事前予約が必要。

貨幣を製造する造幣局内にある博物館。明治時
代の西洋風建築の建物内に貨幣や造幣局にまつ
わる貴重な資料の数々が展示されている。歴史
的にも価値の高いコレクションや体験コーナーな
ど見応え抜群。＂お金＂についてさまざまな角度
から学ぶことができる。

造幣博物館2

DATA　時間：6：00 ～18：00（冬期）／電話：06-6353-0025（大阪
天満宮社務所）

梅をこよなく愛した学問の神様、菅原道真公を天神様として
祀
ま つ

るため、地元では ＂天満の天神さん＂と親しまれている。
境内にはさまざまな御利益スポットがあり、本殿の東西にある

「登竜門」は、合格、就職、立身出世祈願の「本殿通り抜け
神事」の際、約10日間のみ開けられる。境内が約100本の
梅で彩られる2 ～ 3月に「てんま天神梅まつり」を開催。

大阪天満宮3

全長2.6㎞ほどの日本一長い商店街として知られる、大阪天
満宮の参道。粉もんなどの大阪名物をはじめ、コロッケなど
の総菜、すし、スイーツなど地元民御用達の下町グルメがいっ
ぱい。大阪天満宮からは1～ 3丁目の散策がお勧め。

天神橋筋商店街4

walking 
map
約5.7km

85分

1 大阪城 梅林

4 天神橋筋
商店街

2 造幣博物館

3 大阪天満宮

5 難波橋

GOAL
なにわ橋駅
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健康保険の手続き

対象者や検査の必須項目などが違います。

特定健診では、がんにかかっているかどうかを調べる検査は行いません。

生活習慣病の発症リスクを減らすために必ず受けましょう。

早分かり

特定健診は一般健診とは何が違うのですか。

特定健診を受ければ「がん検診」は受けなくてもよいですか。

特定保健指導は受けないとだめですか。

図２  特定健診と一般健診の比較

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の

仕
組
み
と
流
れ

ワン
ポイント

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
は
、
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
被
保
険
者
と
被
扶
養
者

を
対
象
に
実
施
さ
れ
る
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）

に
着
目
し
た
健
康
診
断
お
よ
び
保
健
指
導
で
す
。

　
特
定
健
診
は
、「
高
齢
者
の
医
療
の
確

保
に
関
す
る
法
律
」
に
よ
り
、
医
療
保

険
者（
健
康
保
険
組
合
、協
会
け
ん
ぽ
等
）

に
実
施
が
義
務
付
け
ら
れ
た
健
診
で
す
。

受
診
の
対
象
者
は
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で

の
被
保
険
者
と
被
扶
養
者
で
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
あ
る

か
ど
う
か
に
重
点
を
置
い
て
健
診
を
行

う
の
が
特
徴
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
日

本
人
の
死
因
の
上
位
を
占
め
る
心
疾
患

や
脳
血
管
疾
患
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
の

最
大
の
要
因
と
い
わ
れ
ま
す
。
特
定
健

診
で
は
、
腹
囲
計
測
や
血
液
検
査
な
ど

の
検
査
項
目
を
導
入
し
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者
と
そ
の
予
備

群
を
早
期
に
見
つ
け
、
特
定
保
健
指
導

を
行
う
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
の
発
症

を
予
防
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
診
の
結

果
か
ら
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
が

高
く
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
効
果

が
多
く
期
待
で
き
る
と
判
定
さ
れ
る
人

に
対
し
て
行
わ
れ
る
健
康
支
援
で
す
。

保
健
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
家

が
、
一
人
一
人
の
身
体
状
況
や
生
活
環
境

な
ど
に
合
わ
せ
て
、
生
活
習
慣
の
見
直

し
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
対
象
者
は
、

健
診
結
果
の
リ
ス
ク
に
応
じ
て
「
情
報

提
供
」「
動
機
付
け
支
援
」「
積
極
的
支

援
」
の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
（
図
１
）。

■
情
報
提
供

　
特
定
健
診
を
受
け
た
す
べ
て
の
人
に
、

健
診
結
果
を
通
知
す
る
際
、
生
活
習
慣

を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な
る
情
報
を
提

供
し
ま
す
。

■
動
機
付
け
支
援

　
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど
と
面
談

し
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
基
に
行
動
計
画
を
作

成
し
て
生
活
習
慣
の
改
善
を
進
め
ま
す
。

３
ヵ
月
以
上
経
過
後
に
生
活
習
慣
や
腹

囲
・
体
重
の
状
態
を
確
認
し
ま
す
。

■
積
極
的
支
援

　
腹
囲
２
㎝
・
体
重
２
kg
減
を
主
要
達
成

目
標
と
し
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な

ど
と
面
談
し
て
行
動
計
画
を
立
て
ま
す
。

電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
で
継
続
的
に
サ
ポ
ー

ト
を
受
け
な
が
ら
、
生
活
習
慣
の
改
善

を
進
め
ま
す
。
改
善
や
支
援
の
内
容
に

応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が
定
め
ら
れ
、
３
ヵ
月

以
上
経
過
後
に
１
８
０
ポ
イ
ン
ト
以
上
で

達
成
と
見
な
さ
れ
ま
す
。

　
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
被
扶
養
者
も
、

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
対
象
で

す
。
被
保
険
者
が
加
入
し
て
い
る
医
療

保
険
者
か
ら
の
案
内
に
従
っ
て
、
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

●特定健診は40歳から74歳までのすべての人が対象。

●特定健診は、メタボリックシンドロームの該当者とその予備群を見
つける健診で、生活習慣病の予防が目的。

●特定健診の結果、生活習慣病の発症リスクが高いと判定された人に
は、専門家による健康支援である特定保健指導が受けられる。

生
活
習
慣
病
の
予
防
が
目
的

特
定
保
健
指
導
と
は

被
扶
養
者
も
受
診
し
よ
う

特定健診 一般健診
規定法律 高齢者の医療の確保に関する法律 労働安全衛生法
実施主体 医療保険者（義務） 事業者（義務）

対象 40歳から74歳までの被保険者・
被扶養者

常時使用する労働者
※労働者にも受診義務あり

収縮期（最高）血圧	 130㎜Hg以上
または
拡張期（最低）血圧	 		85㎜Hg以上
空腹時中性脂肪　150㎎／dL以上
（やむを得ない場合は随時中性脂肪175㎎／dL以上）
または
HDLコレステロール　40㎎／dL未満
空腹時血糖　100㎎／dL以上
または
HbA1c　5.6%（NGSP値）以上
喫煙歴あり
（他のリスクが１個以上ある場合にカウント）

ステップ2のリスク数が
０個の人

１個の人

２個以上の人

ステップ2のリスク数が
０個の人

１〜２個の人

３個以上の人

　【血圧】
CHECKYES or NO

【腹囲】

または

　【脂質】

　【血糖】

　【喫煙】

ステップ２ステップ１

男性85㎝以上
女性90㎝以上

男性85㎝未満
女性90㎝未満で
BMI 25以上

❶

❷

❶の場合

❷の場合

動機付け支援

動機付け支援

情報提供

情
報
提
供 情報提供

積極的支援

積極的支援

YES

NO

図１  特定保健指導の対象者の判定

　特定健診は、40歳から74歳までの人を対象にメタボリックシンドロームのリスクをチェックするものである
一方、一般健診はすべての労働者への実施が義務付けられている健康診断です。規定法律や実施主体も図２のよ
うに異なります。
　特定健診、一般健診のいずれも検査項目は法律で定められていますが、特定健診では視力、聴力の測定など
が削除される一方で、一般健診には定
めのない喫煙など生活習慣に関する問
診や、腹囲測定、LDLコレステロール
などを含む血液検査などが必須項目と
なっています。

　特定健診では、がんにかかっているかどうかを調べる検査は行いません。がんを早期に発見するには、別に「が
ん検診」の受診を検討しましょう。
　がん検診は、健康増進法に基づいて市区町村が実施しています。市区町村により受けられる検診の種類や内容、
費用が異なりますが、ほとんどの市区町村では、費用の多くを公費で負担しており、一部の自己負担でがん検診
を受けることができます。詳しくはお住まいの市区町村にお問い合わせください。
　また、医療保険者によっては、健診に「がん検診」がセットになっている場合や、別に「がん検診」の補助を
行っている場合がありますので、確認してみるとよいでしょう。

　特定保健指導の対象となった人は、心疾患や脳血管疾患などの生活習慣病の発症リスクが高いといえます。リ
スクを放置せず、特定保健指導を積極的に受け、生活習慣の改善により発症を予防しましょう。
　また、特定保健指導の実施率や肥満改善率により、健保組合が国に納める後期高齢者医療への支援金が増減し
ます。支援金が増えると、健保組合の財政が悪化し、皆さんの保険料の増加につながる恐れがあります。
　健康維持と保険料負担の増加を防ぐためにも、特定保健指導の対象者は必ず受けて生活習慣の改善に取り組み
ましょう。なお、特定保健指導は無料で受けられます。
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クリームチーズは室温で少しやわ
らかくしておいてから混ぜるのが
ポイント。

POINT

秋田県ではたらの雄の白子を「だだみ」といい、だだみ鍋は沿岸地域で食
べられてきた漁師料理です。昆布のだし汁に、冬が旬のまだらの切り身、白
子、きのこ、はくさいなどを入れて、好みによってしょうゆ、みそで味わいま
す。今回は白子の代わりに、おぼろ豆腐＋クリームチーズを用いて手軽に。

秋田県の県南地方を中心とした地域で、昔から盆・正月・冠婚葬祭な
どで出されていた寒天料理。今では県の全域でさまざまな寒天料理
が食べられています。＂サラダ＂を固めたサラダ寒天は、茶請けにも、
おかずにもピッタリで、見た目も鮮やかな一品です。

●335kcal　●たんぱく質33.0g　●脂質14.0g　
●炭水化物26.0g　●塩分相当量3.3g　※すべて１人分

●174kcal　●たんぱく質3.7g　●脂質13.3g　
●炭水化物13.4g　●塩分相当量0.9g　※すべて１人分

まだらは魚類の中でも特に低脂肪で、高
たんぱく。あっさりしているのに栄養価
が高く、ビタミンB12、ナイアシンやビタミ
ンDが豊富です。旬である冬は安価で手
軽に使いやすく、味も淡泊なのでさまざ
まな調味料と合う食材です。

まだら

寒天

材 料（2人分）

●まだら������������� 2切れ　
●しいたけ������������� 4枚　
●はくさい�����������2〜3枚　
●にんじん������������ 1/4本
●長ねぎ������������� 1/2本　
●しゅんぎく������������適量
　

●おぼろ豆腐� ���������200ｇ　
●クリームチーズ� �������� 50g
　（白子の代わりに）
●A　だし汁���������� 2カップ　
　　　酒������������ 大さじ2
●大根おろし、一味唐辛子、
　ポン酢しょうゆ、小ねぎ� ���適量

材 料（2人分）

●ゆで卵�������������� １個　
●きゅうり������������ 1/2本　
●にんじん������������� 30g　
●粉寒天��������������� 4g　
●水�������������� 250mL　

●砂糖������������� 大さじ2
●マヨネーズ���������� 大さじ2
●レモン汁����������� 小さじ1　
●塩���������������� 少々

漁師料理のだだみ鍋を、より手軽に味わえるよう材料をアレンジ。栄養豊
富で体も温まる、雪国秋田県らしい冬のごちそうレシピです。

秋田県の
ご当地料理 だだみ風鍋

main

だだみ風鍋
main

サラダ寒天
side スマホでも

見られる！

スマホでも
見られる！

サラダ寒天
side

健康食材

健康食材

まだらは一口大に切る。しいたけ、はくさい、にんじん、長ねぎ、
しゅんぎくは食べやすく切る。おぼろ豆腐とクリームチーズを
ざっくりと混ぜる。

1

ゆで卵、きゅうりは１cmの角切りにする。にんじんは抜き型などで小
さめの星形にし、ラップに包み電子レンジ（600W）で30秒加熱する。1

大根おろしに一味唐辛子を混ぜてもみじおろしにし、ポン酢
しょうゆ、小ねぎと一緒に添える。3

ボウルにマヨネーズ、レモン汁、塩を入れ、❷を少しずつ加
えながら、よく混ぜ合わせる。3

❸に❶のゆで卵、きゅうりを加える。星形のにんじんを並べた
角型容器に静かに注ぎ入れ、冷蔵庫でしっかりと冷やし固める。4

食べやすく切り分け、器に盛る。5

土鍋でAを沸かし、❶のまだら、野菜、しいたけを全体に火が
通るまで煮る。火が通ったらおぼろ豆腐とクリームチーズを混
ぜたものをスプーンなどですくい、鍋の中央にのせる。

2

鍋に水、粉寒天を入れ、かき混ぜながら中火にかける。沸騰
したらそのまま１分ほど加熱し、砂糖を加え、混ぜながら粉寒
天を煮溶かし、粗熱を取る。

2

作り方  調理時間15分

作り方  調理時間10分※冷やし固める時間を除く

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく

寒天は100g当たり３kcalでノンカロリー食材。
80％が食物繊維で、そのうち不溶性食物繊維は
水分を吸収すると数十倍に膨らんで腸壁を刺激
し、便のかさを増やすほか、蠕

ぜん

動
どう

運動
を高めます。水溶性食物繊維は腸内で
ゲル状成分になり、有害成分など余分
な物を吸着して排出。栄養を吸収しにく
くしたり、血糖値の急上昇を抑制して、
生活習慣病予防にも◎。

13 12



酒飲 のことのこと知っておきたい知っておきたい

お酒の影響には個人差があります

自分に合った量を決めて健康に配慮した飲酒を

飲酒チェックツール

S
ス ナ ッ ピ ー

NAPPY P
パ ン ダ

ANDA

お酒の量は量（mL）ではなく、含まれる
純アルコール量（ｇ）で考えよう
純アルコール量20ｇの目安
●ビール中瓶 １本（500mL）
●日本酒 １合（180mL）
●ワイン グラス２杯弱（200mL）
●酎ハイ（７％） １缶（350mL）
●焼酎（25度） グラス0.6杯（100mL）

お酒は生活に身近なものであり、上手に付き合うことでコミュニ
ケーションの助けにもなりますが、不適切な飲酒は心身の健康に
悪影響を及ぼします。アルコールのリスクを理解し、自分に合った
飲酒量を知って、健康に配慮した飲酒を心掛けましょう。

飲酒による影響は、年齢、性別、体質等によって異なります。

飲んだお酒の種類を選ぶと、純アルコール
量とお酒の分解にかかる時間が計測できます。
健康管理の方法として活用してみましょう。

　1日の平均純アルコール摂取量が男性40g以上、女性
20g以上になると生活習慣病のリスクを高めるとされて
います。また、高血圧や男性の食道がん、女性の出血性
脳卒中などは、少量であっても飲酒自体が発症リスクを
上げてしまうこと、大腸がんは、1日当たり20ｇ程度（週
150ｇ）以上の飲酒を続けると発症の可能性が上がると
いう結果を示す研究があります。
　お酒に含まれる純アルコール量（ｇ）を認識し、自ら
飲む量を定めることで健康を管理しましょう。

出典：厚生労働省広報資料より

適正飲酒のポイント 避けるべき飲酒
●あらかじめ量を決めて飲む
●飲酒前または
　飲酒中に食事を取る
●飲酒の合間に水を飲む
●１週間のうち、
　飲酒をしない日を設ける

●一時多量飲酒（特に短時間の多量飲酒）
●他人への飲酒の強要等
●不安や不眠を解消するための飲酒
●病気等療養中の飲酒や
　服薬後の飲酒 
●飲酒中または飲酒後における
　運動・入浴などの体に
　負担のかかる行動

年齢の違いによる影響
高齢者は体内の水分量の減少など
で、若い頃と同じ飲酒量でもアルコ
ールの影響が強く現れ、転倒、骨
折、筋肉の減少の危険性が高まりま
す。20歳代の若年者は脳の発達の
途中であり、健康問題のリスクが高
まる可能性があります。

個人差 1
性別の違いによる影響
女性は、一般的に男性と比べて体
内の水分量が少なく、分解できる
アルコール量も少ないため、アル
コールの影響を受けやすいことが
知られています。

個人差 2
体質の違いによる影響
体内の分解酵素の働
きの強弱などが個人
によって大きく異な
り、顔が赤くなった
り、動

どう

悸
き

や吐き気を
引き起こす可能性が
あります。

個人差 3

下記の❶～❸のいずれも満たすように、空い
ているマスに数字を入れてください。

❶�どのタテ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❷�どのヨコ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❸�太線で囲まれたどの３×３ブロックにも１から９
の数字を１つずつ、重複しないように入れる。

+ + =BA C

ルールに従ってマスに数字を入れ、
最後にA、B、Cのマスに入る数字を

足してください。

銀

金

12345

一

二

三

四

五

六

6

【詰碁】
《正解》 黒先白死
《解説》まず黒1と打ち、
白2に黒3が好手。白4
に黒5、7から黒９まで白
死です。白2でaは黒4、
白３、黒2、白b、黒5で
白死。初手で先に黒3は
白4、黒5、白6、黒7の
ときに白bと受けられ、白
から1とaが見合いになり白生きです。初手黒７は白3で白生き。 答　3+6+7=16

解答

出題／六段　山下カズ子

【詰将棋】
《正解》 ▲２二銀△１二玉▲1三銀成△同玉▲
３一角△2三玉▲2二角引成△3四玉▲５四
飛成まで9手詰め。

《解説》初めは平凡に▲2二銀から入ります。
これに△３二玉は▲４一角△同玉▲４三飛成ま
での詰みなので△1二玉と１筋の方に逃げま
す。次▲１三銀成と捨てる手が気付きにくい好
手で△同玉（△同金は▲１一角成△同玉▲１三
飛成以下詰み）に▲３一角から▲２二角成と
追って△3四玉に▲５四飛成で解決します。

持
駒
＝
角
、
銀

ヒ
ン
ト 

３
手
目
の
好
手
発
見
。

 
 （ 

10
分
で
初
段
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

ヒ
ン
ト 

３
手
目
で
踏
み
込
み
ま
す
。  

（ 

10
分
で
初
段
）

出
題
／
五
段
　伊
藤
優
詩

9 1 6
3 2 8 1 5
4 6
5 7
9 8 5 3

7 2
9 4

7 1 4 8 6
3 1 8

C

B

A

785291643
329648157
416537829
537912468
298764531
164853792
852376914
971425386
643189275

金
飛

角飛

玉

7

1 b a

6
5
3

8

2
4

9

7
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座り過ぎリスクを軽減

※動画は予告なしに終了する場合があります。

体の少し前の座
面に手を当て、
背もたれから少
し離れた位置に
座ります。

1

片方の手を頭の後
ろに当て、胸を伸ば
すように広げます。
反対の手は体の横
に下ろします。

1

イスに座った状態で腕に体
重をかけながら、上半身の
筋肉を鍛えるエクササイズ
です。肩凝りを防ぐ効果も
あります。

お尻上げ

肘を張って胸を伸ばし、肩
甲骨を縮めることで肩周辺
の血流を良くするエクササイ
ズです。肩凝りの予防や、
呼吸を楽にする効果があり
ます。

胸ひねり

体を前に傾けて、肩
で体重を支えながら少
しお尻を浮かせます。

2

息を吐きながら肘を
後ろへ引き、顔も同
じ方向へ向けます。
そのまま5 秒ほど
キープし、戻します。

2

3秒ほどたったら、
ゆっくりと座面
にお尻を戻します。
これを3～ 5 回
ほど繰り返します。

3

反対側も同様に行い、こ
れを左右それぞれ3～5
回ほど繰り返します。

3

呼吸を止めないように注意。
息を吐きながらゆっくりとお
尻を浮かし、戻します。

POINT

胸が伸び、肩甲骨に力が
入っていることを意識しま
しょう。

POINT

動画でも
見られる　

「座り過ぎ」は健康リスクを脅かす問題の一つといわれています。
そこで、仕事の合間にもできるトレーニングをご紹介します。
健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから


