
最近体重計の数字を見て、びっくりしていませんか？まさかの「お正月太り」。そんなときに決心する

のが「ダイエット」。せめて、お正月太りだけでもリセットしたい……！

そんなあなたに今回は、協会職員が隙間時間を使って取り組んでいる「ちょいトレ」を紹介します。

あなたも、「できそう」と思ったらぜひ生活の隙間時間に取り入れてみませんか？

令和３年の健康をスタートしましょう。

脳梗塞の早期発見のための FAST チェックでは、顔
のゆがみや片腕が下がる、ろれつが回らないなどの
症状と、その症状が出た○○をチェックしておくこと
が大切です。○○に入るのは次のうちどれでしょう？

サンテクイズに正解した方の中から抽選で
7名の方に図書カード500円分をプレゼント
します。必要事項をご記入の上、宮崎県健
康づくり協会HPのサンテクイズ応募フォー
ムまたはハガキにてご応募ください。個人
情報につきましてはプレゼントの発送のみ
使用いたします。

①サンテクイズの答え
②年齢
③お名前
④郵便番号、住所
⑤サンテの感想、ご意見など

当選者の発表はプレゼント発送をもって代えさせ
ていただきます。クイズの答えは
次号で発表します。

応募フォーム
はコチラ

応募方法 必要事項 応募締切

〒880-0032　宮崎市霧島 1-1-2
宮崎県健康づくり協会　「サンテ宮崎」編集 係

応募先

令和3年3月26日（金）当日消印有効

場所A 時刻B
体温C 気温D

前回のサンテクイズの答え　D. 第二の脳　でした！

宮崎のマラソン大会といえば
これは外せません

宮崎県健康づくり協会の健康づくり「 ちょいトレ編 」
あなたもLet’s try ！

あなたもLet’s try ！

座りすぎ防止のため９時と15時に
みんなでラジオ体操。

みんなと一緒にすることで、
もう１年以上継続できています。

血糖値が気になりだしたので昼食後、
晴れた日は職場周りを15分歩きます。

雨の日は、５階まで階段を４往復しています。

仕事終わりに
スローステップと

スロージョギングを40分
行っています。

天気を気にせず毎日
続けられます。

ウォーキングより効果が
高いんですよ。

毎日３回の
歯磨きの時間に
「スクワットと

かかと上げをする」と
決めています。
もう生活の一部に
なっています。

スクワット

かかと上げ

仕事前に

お昼休みに 仕事 終わりに

仕事中に

肩周りを伸ばす

筋肉の緊張をほぐして頭痛を楽に
～緊張型頭痛の予防には体操が効果的～

運 動
宮崎県シンボルキャラクター
「みやざき犬」

つらい頭痛、もしもちょっと筋肉を動かすことで改善できるとしたら？
頭痛の原因の１つに頭から背中にかけての筋肉のこりや張りから起こると考えられる緊張型頭痛があります。

日頃からパソコンやスマートフォンなどの使用で長時間同じ姿勢を続けたり、悪い姿勢、運動不足などに心当た
りのある方は筋肉の緊張をほぐし、血流をよくすることで頭痛が改善できるかもしれません。今回は仕事や家事
の合間、思いついた時にその場でできるちょっとした体操をご紹介します。

緊張型頭痛予防のカギは筋肉！
長時間の同じ姿勢などは、側頭筋や後頚筋群、僧帽筋（右の図
参照）などの筋肉を緊張させ、痛みを感じる神経が刺激されて頭
痛がおこると考えられています。この他にも運動不足やストレス
なども緊張型頭痛を引き起こす原因となります。パソコン作業な
どで長時間同じ姿勢が続く場合は、こまめに立ちあがって動くな
どの休憩を入れて同じ姿勢を続けないようにし、こまめに体操を
してこりや張りをほぐすことを意識することが大切です。

首・肩のこりや張りをほぐす体操
●長時間作業が続くときは30～40分に１回取り入れましょう
●１つの動きは５回繰り返しましょう

①右手を頭の上に
　軽く添える
②頭を右側に倒し、
　10秒間伸ばす
③反対側も同様に
　伸ばす

①指先を両肩に添える
②肘で円を描くように１から４
　の順に前から後ろに回す
③同様に後ろから前に回す

①両肩を耳たぶにつけるようにギュッと持ち上げる
②肩を下げる時に、肩甲骨を背中の中央にギュッと
　寄せストンと下ろす。

首周りを伸ばす

首・肩周りを伸ばす

首や肩に強い痛みがある場合は体操を行わないでください。また、体操中に頭痛が悪化する場合は中止してください。

ポイントポイント

ポイントポイント手で首を引っ
張らないよう
に行う

ポイントポイント

・肩甲骨を大きく動かすことを意
識する

・小さな円から少しずつ大きな円
を描くように動かす

ポイントポイント

胸を張り肩甲骨
を中央に寄せる

呼吸を止めない
ように行う

パソコン作業の
合間におススメ！

超簡単

側頭筋

後頚筋群

僧帽筋

参考：NHKテキストきょうの健康 2019.11

【緊張型頭痛に関わる主な筋肉】

①両手を胸の前
で組む

②まっすぐ前に
10秒間腕を伸
ばす

Youtube
にて動画
公開中！

アクセスはこちらから

１ ２ ３ ４

こまめに行う
キーワードは

5　サンテ宮崎


