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運動不足チェック （40代基準）

頭痛の種類
●風邪や二日酔いによるもの
●慢性の頭痛

●脳の異常が原因

偏頭痛

偏頭痛
緊張型頭痛

1 .家族から見た最近1カ月の疲労・ストレス状況
ほとんどない=0点、時々ある=1点、よくある=3点で評価し、合計
点を出してください。（判定の難しい項目は「ほとんどない」にします）

2 .家族から見た最近1カ月の働き方と休養
当てはまる項目に○印をつけ、その数を出してください。

1ほとんど毎晩、午後10時以降に帰宅する※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2休日も仕事に出かけることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3家に仕事を持ち帰ることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4宿泊を伴う出張が多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5仕事のことで悩んでいるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6睡眠時間が不足しているように見える・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7寝つきが悪かったり、夜中に目が覚めたりする
　ことが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

8家でも仕事のことが気にかかって仕方ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9家でゆっくりくつろいでいることはほとんどない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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1靴ひもを結んだり、靴下をはくときに苦労する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2ズボンやスカートのウエストがきつくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3背中に手が回りにくくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4床のものを拾うとき、必ずしゃがむようになった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5少しの荷物でも重く感じられ、荷物を持たないことが多い・・・・・・・・・・・・・

6立ったり座ったりするとき、支えがほしくなる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7階段を降りるとき、足を踏みはずしそうで、
　必ず手すりにつかまる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8よく物につまづく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
9階段を昇ったり、急いで歩くと息切れや動悸がする・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�歩くのが億劫で、外出してもできるだけ
　歩かないように乗り物を使う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

˞໷ۈなͲのۈ຿ܗଶの৔߹は、Ոをग़てからؼるまでの࣌間が�4࣌
間以্で͋ることを໨安にしてͩ͘ さ͍。

1イライラしているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2不安そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3落ち着かないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
4ゆううつそうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5体の調子が悪そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6物事に集中できないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7することに間違いが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8強い眠気に襲われるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9やる気が出ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�へとへとのようだ（運動後をのぞく）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�朝起きたとき、疲れが残っているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

�以前と比べて疲れやすいようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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原
　因

෩अのݪҼの���以্は΢ΠϧεのײછにΑるも
の。免Ӹྗの௿Լは、ӫཆόϥϯεの่れ、ਭ຾ෆ
଍、٤Ԏ、ർ࿑、ετϨεがݪҼです。

直接の原因はウイルス

予
防
法

風邪のウイルスを寄せつけない
˔ 免Ӹྗをߴめるʜཛ、౾෗、ڕなͲの
やՌࡊλϯύΫの৯΂෺、०の໺ߴ
෺でϏλϛϯ、ਫ෼をੵۃ的にとる。

˔΢Πϧεをચ͍ྲྀすʜ֎ग़ޙはඞͣ͏が͍やखચ
͍を。できれ͹ચإまで。

˔ϚεΫをするʜ֎ग़࣌はもͪΖΜ、৸るときにもޮ
Ռ的。

˔ମをྫྷやさな͍ʜମがྫྷ͑ると、のͲやඓの݂ߦが
ѱ͘なΓ、೪ບの఍߅がऑまって΢Πϧεにײછし
やす な͘Γます。Թか す͘ることを৺ֻ͚ましΐ͏ 。

˔෦԰のԹ౓をௐઅʜஆ๪でס૩した෦԰は、΢Πϧ
εのԹচ。Ճ࣪ثやࣨ಺にચ୕෺をׯしてௐઅを。

風 邪

以下の項目に1つでも当てはまれば、運動不足の兆しと考えていいでしょう。

〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉判 定 1の点数と2の該当個数から疲労蓄積度を
出してください。

൑ఆがʮ"ʯなら、ͦ れ΄Ͳർ࿑
はたまって͍まͤΜ。ň̗ ʯはͩ
͍Ϳ͓ർれؾຯです。ٳཆを
とΓ、ετϨεղফに努めましΐ
͏。ʮ ɾ̘%ʯは、かなΓർれがた
まって͍ます。ඞཁにԠ͡て্
࢘やҩྍػ関΁の૬ஊ、ड਍
を͓すすめします。

1の合計点数
10点未満 10点以上
A
B

3個未満
3個以上2の該当個数

C
D

仕事による疲労蓄積度
A
B
C
D

低いと考えられる
やや高いと考えられる
高いと考えられる
非常に高いと考えられる

判
定

˞本人のධՁとՈ଒のධՁはҟなる৔߹が͋Γます。

˞౶೘පや݂ߴѹ঱　の࣬ױが͋る৔߹は、൑ఆがਖ਼し͘ われな͍ߦ
　Մೳੑが͋Γます。

症
状 ௧͘なるલに໨がνϥ͍ͭたΓ、ుきؾやᅅుを൐͏

ことも。

側頭部がズキンズキン痛む

改
善
法

˔ ྫྷやすʜ௧Ή෦෼をྫྷた͍λΦϧやණປでྫྷやす。
˔ ѹഭɾϚοαʔδʜこめかΈをϚοαʔδしたΓ、ԡ
さ͑て݂؅をѹഭすると௧Έが࿨ら͗ます。

˔安੩ɾਭ຾ʜ҉͍੩かな෦԰で安੩にして௧Έを࣏
まらͤたΓ、ద౓なਭ຾をとること。

˔Ϛάωγ΢Ϝをとるʜ྘ԫ৭໺ࡊ、༿もの໺ࡊ、͝
まなͲ。αϓϦϝϯτの利用も͍͍でしΐ͏ 。

頭 痛

原
　因

৯෺ણҡのෆ଍にΑるもの、ετϨεɾෆنଇなੜ׆
がҾきىこすң௎の運ಈҟৗにΑるもの。ศҙͦの
ものを͡ײに͘͘ なったΓ、ྗےがམͪると಺ଁԼਨ
になΓ、௎の運ಈがऑ な͘Γます。

腸の調子を狂わせる生活習慣

予
防
法

便秘解消のポイント
˔ ேのഉศश׳を͚ͭる。
。ೕをҿΉڇきൈ͚に�ഋのਫやى˔
˔ Լෲ෦のϚοαʔδで௎のಈきを
ॿ͚る。

˔ศҙを͡ײたらがまΜしな͍。
˔できる͚ͩମをಈかす。
˔όϥϯεのΑ͍৯ࣄをする。
˔ศൿにޮ͘৯΂෺ʜݰถ、Ռ෺、ӎ
のՖʢ͓からʣ、ւ૶、໺ࡊ、ೕ੡品、
༉ࢷなͲ。

リラックスして血行をよくする
●こりが原因の場合は温める。
　こΓの෦෼をࣺ͍࢖てΧΠϩや、೤
͍͓౬でしぼったλΦϧを౰ててԹ
める。��ʙ4�ˆ ら͍͘の͓౬に��
෼ఔ౓ਁかるೖཋもޮՌ的。
●慢性頭痛に効くツボ
���ඦձࠨ�ӈのࣖを݁Μͩઢのத৺。
���಄のてっ΃Μ。
ఱபɾ෩஑ʗޙ಄෦の൅のੜ͑ࡍの
ͦ、ӈにରになって͍るʮ෩஑ʯとࠨ
のやや಺ଆに͋るʮఱபʯがޮ͘。

便 秘
緊張型頭痛
症
状 ു、にか͚てے಄෦からटޙ でしめ͚ͭられるΑ͏ר

な͡ײ。ॏ͘ԡさ͚͑ͭられるΑ͏な͡ײで௧Ή。

しめつけられるように痛む

改
善
法

˞໋に関わる৔߹も͋るので、ܹ し͍௧Έや、ଓ͘௧Έの৔߹は
　ҩࢣに૬ஊしましΐ͏ 。

໨৲に͋るπϘʮಏࢠΓΐ͏ʯから、ࣖ
に͚޲てなでるΑ͏にϚοαʔδ。

1.即効性のあるこめかみへの刺激
2.ツボマッサージ

˔ ਫ਼ർ࿑には໨のϏλϛϯと͍われ؟
るϏλϛϯ"ɾ̗ �ɾ#2、ЌŖΧϩςϯ、మ
෼なͲ。

め、ർれに͘͘ߴਆ経のಇきをࢹ˔ する
Ϗλϛϯ#܈ʢಲやڇのϨόʔなͲʣ。

˔໨のػೳվળには、ΞϯτγΞχϯや
ϧςΠϯʢϒϧʔϕϦʔや΄͏れΜ
૲、Ωϟϕπ、ͦ ͹なͲʣ。

3.目にいい食べ物

目が疲れる 肩や首がこる

原
因

໨がしΐぼしΐぼする、סきやす͍、ޫ
がまͿし͍、໨がかすΉ、໨のԞが௧
͍、໨がॆ݂するなͲの঱ঢ়がでた
ら、໨がർれて͍る証ڌ。

パソコンや読書による目の使いすぎ
௕࣌間のσεΫϫʔΫやՆ৔のྫྷ๪がے೑のऩॖや݂ߦෆ
ྑをটき、ݞこΓをҰ૚ѱԽ。ࣄ࢓のετϨεやң௎のෆௐに
Αる৔߹も。

姿勢の悪さや血行不良
原
因

手足が冷える

運動不足やストレス原
因

筋肉を緊張させない工夫を
˔ ਖ਼し͍࢟੎を৺ֻ͚ましΐ͏ 。
˔ମのۓுやਫ਼ਆ的なۓுから͘ るݞこΓにはਂٵݺを。
˔ετϨεにはٳଉとਭ຾を。͓ னٳΈの��෼ఔ౓のԾ຾も
ޮՌ的。

予
防
法

筋肉をほぐし、血行をよくする
˔ πϘをܹࢗʜޙ಄෦の಄֖ࠎの΁Γ、ट
のத৺から4DN΄Ͳ֎ଆのࠨӈを྆खの
਌ࢦでԡす。

˔ ౾、こΓにޮ͘৯΂෺ʜಲ೑や͏な͗ݞ
類、ݰถ、Ϩόʔ、か͓ͭ。

改
善
法

体を冷やさない工夫を
ౙはҥ類ରࡦでஆかさをಀさな
͍。Նにはྫྷ๪ରࡦを。ମをਊ
からԹめる൒਎ཋもޮՌ的。ౙ
は4�ˆ、Նは��ʙ��ˆ ら͍͘
の͵るま౬で׼がでるまでΏっ
Γ͘と。

予
防
法

改
善
法

血行改善と自律神経の正常化
˔ をΑߦ݂ す͘るഎ৳ͼ運ಈや͍ܰےτϨ。
　଍にたまΓがͪな݂ӷを॥؀しやす す͘るのがഎ৳ͼ運ಈ。଍を
গし։͍てཱͪ、ͭ まઌཱͪするΑ͏にかかとを্͛Լ͛するͩ
͚。଍がԹか͘͡ײられるまで܁Γ返します。
　ྫྷ͑ੑをࠜ本的にվળするには、ࢷ๱をݮらしてے೑を͚ͭる。
ςϨϏをݟながらでもできるμϯϕϧମૢや଍のεΫϫοτを
�日��෼でもଓ͚ましΐ͏ 。

予
防
法

姿勢を正してときどきの休息を
จࣈをಡΉとき、໨と書類の間は��ᶲ
がཧ૝。
ύιίϯのσΟεϓϨΠとのڑ཭は、
を৳͹し、खを৳͹ےったときにഎ࠲
すとͦのࢦઌがը໘に৮れる ら͍͘が
ϕετ。

改
善
法

Medical
note health check & selfcare健康チェックとセルフケア

Ͳ し͏

͓͏と

ͻΌ͘ ͑
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運動不足チェック （40代基準）

頭痛の種類
●風邪や二日酔いによるもの
●慢性の頭痛

●脳の異常が原因

偏頭痛

偏頭痛
緊張型頭痛

1 .家族から見た最近1カ月の疲労・ストレス状況
ほとんどない=0点、時々ある=1点、よくある=3点で評価し、合計
点を出してください。（判定の難しい項目は「ほとんどない」にします）

2 .家族から見た最近1カ月の働き方と休養
当てはまる項目に○印をつけ、その数を出してください。

1ほとんど毎晩、午後10時以降に帰宅する※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2休日も仕事に出かけることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3家に仕事を持ち帰ることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4宿泊を伴う出張が多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5仕事のことで悩んでいるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6睡眠時間が不足しているように見える・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7寝つきが悪かったり、夜中に目が覚めたりする
　ことが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

8家でも仕事のことが気にかかって仕方ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9家でゆっくりくつろいでいることはほとんどない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

˘
˘
˘
˘
˘
˘

˘
˘
˘

˘
˘
˘
˘
˘
˘

˘
˘
˘

˘

1靴ひもを結んだり、靴下をはくときに苦労する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2ズボンやスカートのウエストがきつくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3背中に手が回りにくくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

4床のものを拾うとき、必ずしゃがむようになった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5少しの荷物でも重く感じられ、荷物を持たないことが多い・・・・・・・・・・・・・

6立ったり座ったりするとき、支えがほしくなる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7階段を降りるとき、足を踏みはずしそうで、
　必ず手すりにつかまる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8よく物につまづく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
9階段を昇ったり、急いで歩くと息切れや動悸がする・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�歩くのが億劫で、外出してもできるだけ
　歩かないように乗り物を使う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

˞໷ۈなͲのۈ຿ܗଶの৔߹は、Ոをग़てからؼるまでの࣌間が�4࣌
間以্で͋ることを໨安にしてͩ͘ さ͍。

1イライラしているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
2不安そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

3落ち着かないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
4ゆううつそうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

5体の調子が悪そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
6物事に集中できないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7することに間違いが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
8強い眠気に襲われるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

9やる気が出ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�へとへとのようだ（運動後をのぞく）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
�朝起きたとき、疲れが残っているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

�以前と比べて疲れやすいようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘

˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘
˘

原
　因

෩अのݪҼの���以্は΢ΠϧεのײછにΑるも
の。免Ӹྗの௿Լは、ӫཆόϥϯεの่れ、ਭ຾ෆ
଍、٤Ԏ、ർ࿑、ετϨεがݪҼです。

直接の原因はウイルス

予
防
法

風邪のウイルスを寄せつけない
˔ 免Ӹྗをߴめるʜཛ、౾෗、ڕなͲの
やՌࡊλϯύΫの৯΂෺、०の໺ߴ
෺でϏλϛϯ、ਫ෼をੵۃ的にとる。

˔΢Πϧεをચ͍ྲྀすʜ֎ग़ޙはඞͣ͏が͍やखચ
͍を。できれ͹ચإまで。

˔ϚεΫをするʜ֎ग़࣌はもͪΖΜ、৸るときにもޮ
Ռ的。

˔ମをྫྷやさな͍ʜମがྫྷ͑ると、のͲやඓの݂ߦが
ѱ͘なΓ、೪ບの఍߅がऑまって΢Πϧεにײછし
やす な͘Γます。Թか す͘ることを৺ֻ͚ましΐ͏ 。

˔෦԰のԹ౓をௐઅʜஆ๪でס૩した෦԰は、΢Πϧ
εのԹচ。Ճ࣪ثやࣨ಺にચ୕෺をׯしてௐઅを。

風 邪

以下の項目に1つでも当てはまれば、運動不足の兆しと考えていいでしょう。

〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉〉判 定 1の点数と2の該当個数から疲労蓄積度を
出してください。

൑ఆがʮ"ʯなら、ͦ れ΄Ͳർ࿑
はたまって͍まͤΜ。ň̗ ʯはͩ
͍Ϳ͓ർれؾຯです。ٳཆを
とΓ、ετϨεղফに努めましΐ
͏。ʮ ɾ̘%ʯは、かなΓർれがた
まって͍ます。ඞཁにԠ͡て্
࢘やҩྍػ関΁の૬ஊ、ड਍
を͓すすめします。

1の合計点数
10点未満 10点以上
A
B

3個未満
3個以上2の該当個数

C
D

仕事による疲労蓄積度
A
B
C
D

低いと考えられる
やや高いと考えられる
高いと考えられる
非常に高いと考えられる

判
定

˞本人のධՁとՈ଒のධՁはҟなる৔߹が͋Γます。

˞౶೘පや݂ߴѹ঱　の࣬ױが͋る৔߹は、൑ఆがਖ਼し͘ われな͍ߦ
　Մೳੑが͋Γます。

症
状 ௧͘なるલに໨がνϥ͍ͭたΓ、ుきؾやᅅుを൐͏

ことも。

側頭部がズキンズキン痛む

改
善
法

˔ ྫྷやすʜ௧Ή෦෼をྫྷた͍λΦϧやණປでྫྷやす。
˔ ѹഭɾϚοαʔδʜこめかΈをϚοαʔδしたΓ、ԡ
さ͑て݂؅をѹഭすると௧Έが࿨ら͗ます。

˔安੩ɾਭ຾ʜ҉͍੩かな෦԰で安੩にして௧Έを࣏
まらͤたΓ、ద౓なਭ຾をとること。

˔Ϛάωγ΢Ϝをとるʜ྘ԫ৭໺ࡊ、༿もの໺ࡊ、͝
まなͲ。αϓϦϝϯτの利用も͍͍でしΐ͏ 。

頭 痛

原
　因

৯෺ણҡのෆ଍にΑるもの、ετϨεɾෆنଇなੜ׆
がҾきىこすң௎の運ಈҟৗにΑるもの。ศҙͦの
ものを͡ײに͘͘ なったΓ、ྗےがམͪると಺ଁԼਨ
になΓ、௎の運ಈがऑ な͘Γます。

腸の調子を狂わせる生活習慣

予
防
法

便秘解消のポイント
˔ ேのഉศश׳を͚ͭる。
。ೕをҿΉڇきൈ͚に�ഋのਫやى˔
˔ Լෲ෦のϚοαʔδで௎のಈきを
ॿ͚る。

˔ศҙを͡ײたらがまΜしな͍。
˔できる͚ͩମをಈかす。
˔όϥϯεのΑ͍৯ࣄをする。
˔ศൿにޮ͘৯΂෺ʜݰถ、Ռ෺、ӎ
のՖʢ͓からʣ、ւ૶、໺ࡊ、ೕ੡品、
༉ࢷなͲ。

リラックスして血行をよくする
●こりが原因の場合は温める。
　こΓの෦෼をࣺ͍࢖てΧΠϩや、೤
͍͓౬でしぼったλΦϧを౰ててԹ
める。��ʙ4�ˆ ら͍͘の͓౬に��
෼ఔ౓ਁかるೖཋもޮՌ的。
●慢性頭痛に効くツボ
���ඦձࠨ�ӈのࣖを݁Μͩઢのத৺。
���಄のてっ΃Μ。
ఱபɾ෩஑ʗޙ಄෦の൅のੜ͑ࡍの
ͦ、ӈにରになって͍るʮ෩஑ʯとࠨ
のやや಺ଆに͋るʮఱபʯがޮ͘。

便 秘
緊張型頭痛
症
状 ു、にか͚てے಄෦からटޙ でしめ͚ͭられるΑ͏ר

な͡ײ。ॏ͘ԡさ͚͑ͭられるΑ͏な͡ײで௧Ή。

しめつけられるように痛む

改
善
法

˞໋に関わる৔߹も͋るので、ܹ し͍௧Έや、ଓ͘௧Έの৔߹は
　ҩࢣに૬ஊしましΐ͏ 。

໨৲に͋るπϘʮಏࢠΓΐ͏ʯから、ࣖ
に͚޲てなでるΑ͏にϚοαʔδ。

1.即効性のあるこめかみへの刺激
2.ツボマッサージ

˔ ਫ਼ർ࿑には໨のϏλϛϯと͍われ؟
るϏλϛϯ"ɾ̗ �ɾ#2、ЌŖΧϩςϯ、మ
෼なͲ。

め、ർれに͘͘ߴਆ経のಇきをࢹ˔ する
Ϗλϛϯ#܈ʢಲやڇのϨόʔなͲʣ。

˔໨のػೳվળには、ΞϯτγΞχϯや
ϧςΠϯʢϒϧʔϕϦʔや΄͏れΜ
૲、Ωϟϕπ、ͦ ͹なͲʣ。

3.目にいい食べ物

目が疲れる 肩や首がこる

原
因

໨がしΐぼしΐぼする、סきやす͍、ޫ
がまͿし͍、໨がかすΉ、໨のԞが௧
͍、໨がॆ݂するなͲの঱ঢ়がでた
ら、໨がർれて͍る証ڌ。

パソコンや読書による目の使いすぎ
௕࣌間のσεΫϫʔΫやՆ৔のྫྷ๪がے೑のऩॖや݂ߦෆ
ྑをটき、ݞこΓをҰ૚ѱԽ。ࣄ࢓のετϨεやң௎のෆௐに
Αる৔߹も。

姿勢の悪さや血行不良
原
因

手足が冷える

運動不足やストレス原
因

筋肉を緊張させない工夫を
˔ ਖ਼し͍࢟੎を৺ֻ͚ましΐ͏ 。
˔ମのۓுやਫ਼ਆ的なۓுから͘ るݞこΓにはਂٵݺを。
˔ετϨεにはٳଉとਭ຾を。͓ னٳΈの��෼ఔ౓のԾ຾も
ޮՌ的。

予
防
法

筋肉をほぐし、血行をよくする
˔ πϘをܹࢗʜޙ಄෦の಄֖ࠎの΁Γ、ट
のத৺から4DN΄Ͳ֎ଆのࠨӈを྆खの
਌ࢦでԡす。

˔ ౾、こΓにޮ͘৯΂෺ʜಲ೑や͏な͗ݞ
類、ݰถ、Ϩόʔ、か͓ͭ。

改
善
法

体を冷やさない工夫を
ౙはҥ類ରࡦでஆかさをಀさな
͍。Նにはྫྷ๪ରࡦを。ମをਊ
からԹめる൒਎ཋもޮՌ的。ౙ
は4�ˆ、Նは��ʙ��ˆ ら͍͘
の͵るま౬で׼がでるまでΏっ
Γ͘と。

予
防
法

改
善
法

血行改善と自律神経の正常化
˔ をΑߦ݂ す͘るഎ৳ͼ運ಈや͍ܰےτϨ。
　଍にたまΓがͪな݂ӷを॥؀しやす す͘るのがഎ৳ͼ運ಈ。଍を
গし։͍てཱͪ、ͭ まઌཱͪするΑ͏にかかとを্͛Լ͛するͩ
͚。଍がԹか͘͡ײられるまで܁Γ返します。
　ྫྷ͑ੑをࠜ本的にվળするには、ࢷ๱をݮらしてے೑を͚ͭる。
ςϨϏをݟながらでもできるμϯϕϧମૢや଍のεΫϫοτを
�日��෼でもଓ͚ましΐ͏ 。

予
防
法

姿勢を正してときどきの休息を
จࣈをಡΉとき、໨と書類の間は��ᶲ
がཧ૝。
ύιίϯのσΟεϓϨΠとのڑ཭は、
を৳͹し、खを৳͹ےったときにഎ࠲
すとͦのࢦઌがը໘に৮れる ら͍͘が
ϕετ。

改
善
法

Medical
note health check & selfcare健康チェックとセルフケア

Ͳ し͏

͓͏と

ͻΌ͘ ͑

てΜ Ύͪ͏ ;͏ͪ
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桐生商工会議所
〒376-0023
群馬県桐生市錦町３丁目１－２５
ＴＥＬ：０２７７－４５－１２０１ ＦＡＸ：０２７７－４５－１２０６

Ｈ Ｐ：https://www.kiryucci.or.jp/

桐生商工会議所の主な事業内容
経営相談

まちづくり

意見陳情

会議室利用

入会のご案内
� 桐生市内外で事業を営んでいる商工業者であれば
法人・団体・個人事業主を問わずご入会いただけます。

� 年会費は個人事業主の方は３口・１２，０００円、
法人・団体の事業主の方は５口・２０，０００円です。
※入会金はございません。
※年度途中からのご入会の場合、年会費は月割料金となります。

ご加入希望の商工業者の方は、
当所 総務課までお気軽にご連絡ください。

税務・労務管理、販売促進、
金融支援等あらゆる
経営分野の諸問題に
経営指導員が適切に
ご相談に対応いたします。

市内商工業者、ひいては
桐生市のまち全体の
発展・振興を図るため、
地域資源を活用した
まちづくりを
行っております。

様々な視点や分野から
挙げられる課題を取りまとめ
地域経済を発展するために、
市・県・国に対して
意見を提出しています。

桐生商工会議所会館の
会議室をリーズナブルな
価格でご利用いただけます。
講演会、社員研修、展示会等
あらゆるニーズで
ご活用ください。

桐生商工会議所について
桐生商工会議所は１９４０年４月５日に創設され、２０２０年で創立８０周年を迎えました。
桐生市内外の民間の商工業者の自主的な意志により、商工業者自らが組織している民間経済団体として、
会員事業所をはじめ地域経済の持続的発展並びに市民生活向上のために、各種事業に取り組んでおります。

商工会の主な事業内容

商工会とは
঎޻会は、主として地域における঎ۀ޻の૯合վળൃୡをਤるとともに、社会一般の
෱ࢱの૿ਐにࢿすることを目的として、ಛ別の法཯によりઃཱされている法人です。
঎޻会は、全ࠃのࢢொଜに໿�
6��がઃཱされており、঎ۀ޻者の経Ӧࢧԉや地域の
。ಈを行っています׆Խをਤるために༷ʑなੑ׆

桐生市内の商工会

地域総合振興事業

঎޻会ではɺ࣌ ٓにԠͨ͡಺༰でɺݚम会
΍ߨԋ会Λ։͠࠵·すɻܦӦऀの্޲࣭ࢿ
ΛਤͬͨΓɺܦӦ৘ใのೖखに໾ཱͪ·すɻ

঎޻会が行っているʮ経Ӧվળීٴ事ۀʯとは、খن໛ۀاの経Ӧやٕज़のվળൃୡをਤるための事ۀで、経
ۚ、ԉ員などがࢧಋ員や経Ӧࢦをもͭ経Ӧ֨ࢿେਉのఆめるۀ࢈ࡁ ༥・੫຿・労຿などの૬ஊやࢦಋにै事す
るとともに、঎ళ֗の近代ԽやΉらおこし事ۀなど地域のੑ׆Խのために༷ʑな取り組みを行っています。
この事ۀには、ࠃと౎ಓ෎ݝのิॿۚがަ෇されており、ൿີݫ守・ݪଇແ料にて૬ஊࢦಋにあたっています
ので、安৺してご૬ஊくͩさい。

һの෱རްੜにؔする͝૬ஊɻ社会ۀै
อݥɺै ओのୀ৬੍ۚ౓の͝ۀһɺ事ۀ
૬ஊɻ࿑ಇอݥʢ࿑ࡂɾޏ༻อݥʣにؔͯ͠
はɺ঎޻会͕ӡӦࢦಋ͍ͯ͠る࿑ಇอݥ
૊߹΁の事຿ҕୗΛ͓すすΊ͠·すɻ

঎޻会は஍Ҭのʮ૯߹ஂࡁܦମʯͱ͠ ͯɺ
·ͨதখۀاのʮࢦಋஂମʯͱ͠ ͯ๛͔ͳ
஍Ҭͮ Γ͘ͱ঎ۀ޻のৼڵのͨΊにҙݟ
ͮͪ·ಈɺ׆ Γ͘ɺ社会Ұൠの෱૿ࢱਐͳ
Ͳɺ༷ ʑͳ事ۀにऔΓ૊Μで͍·すɻ

঎޻会のܦӦࢦಋһ͕ఆظతにɺ͓ ళ΍
事ۀॴに͓͍͠࢕·すɻܦӦのこͱで͓
೰Έ事はͲΜͳこͱで΋͝૬ஊͩ͘͞
͍ɻ঎޻会૭ޱで΋ܦӦ૬ஊࢧԉΛͬߦ
͍ͯ·すɻ

経営に関するご相談

労務支援

経営改善普及事業

セミナー・講演会に関する

ご相談

੫ۚにؔする͋ΒΏる͝૬ஊɻா฽のͭ
͚ํ͔Βܾࢉɺ੫຿ਃ告のํ࢓·でΞυ
όイス͠·すɻܾ には੫ཧ࢜ظ΍ਃ告ࢉ
͕ઐ໳の૬ஊһͱͯ͠ແ料の੫຿૬ஊ
にԠ͍ͯ͡·すɻ

օ༷のܦӦΛ҆ఆͤ͞ɺよΓ্ͤ͞޲るͨ
Ίにඞཁͳۚࢿの૬ஊ΍ѺટΛ͍ߦ·すɻ
आೖのࡍのܭۚࢿը࡞੒の͓ख఻͍΋͍
ͨ͠·すɻ

金融に関するご相談・斡旋 税務に関するご相談

ձ޻಺の঎ࢢੜۅ

桐生市新里商工会
��৽ཬொ෢Ҫ6ࢢੜۅ
5&-���277�7������
'"9���277�7���6�2

桐生市黒保根商工会
��อࠜொਫপ��2ࠇࢢੜۅ
5&-���277��6�26��
'"9���277��6�2��6
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桐生商工会議所
〒376-0023
群馬県桐生市錦町３丁目１－２５
ＴＥＬ：０２７７－４５－１２０１ ＦＡＸ：０２７７－４５－１２０６

Ｈ Ｐ：https://www.kiryucci.or.jp/

桐生商工会議所の主な事業内容
経営相談

まちづくり

意見陳情

会議室利用

入会のご案内
� 桐生市内外で事業を営んでいる商工業者であれば
法人・団体・個人事業主を問わずご入会いただけます。

� 年会費は個人事業主の方は３口・１２，０００円、
法人・団体の事業主の方は５口・２０，０００円です。
※入会金はございません。
※年度途中からのご入会の場合、年会費は月割料金となります。

ご加入希望の商工業者の方は、
当所 総務課までお気軽にご連絡ください。

税務・労務管理、販売促進、
金融支援等あらゆる
経営分野の諸問題に
経営指導員が適切に
ご相談に対応いたします。

市内商工業者、ひいては
桐生市のまち全体の
発展・振興を図るため、
地域資源を活用した
まちづくりを
行っております。

様々な視点や分野から
挙げられる課題を取りまとめ
地域経済を発展するために、
市・県・国に対して
意見を提出しています。

桐生商工会議所会館の
会議室をリーズナブルな
価格でご利用いただけます。
講演会、社員研修、展示会等
あらゆるニーズで
ご活用ください。

桐生商工会議所について
桐生商工会議所は１９４０年４月５日に創設され、２０２０年で創立８０周年を迎えました。
桐生市内外の民間の商工業者の自主的な意志により、商工業者自らが組織している民間経済団体として、
会員事業所をはじめ地域経済の持続的発展並びに市民生活向上のために、各種事業に取り組んでおります。

商工会の主な事業内容

商工会とは
঎޻会は、主として地域における঎ۀ޻の૯合վળൃୡをਤるとともに、社会一般の
෱ࢱの૿ਐにࢿすることを目的として、ಛ別の法཯によりઃཱされている法人です。
঎޻会は、全ࠃのࢢொଜに໿�
6��がઃཱされており、঎ۀ޻者の経Ӧࢧԉや地域の
。ಈを行っています׆Խをਤるために༷ʑなੑ׆

桐生市内の商工会

地域総合振興事業

঎޻会ではɺ࣌ ٓにԠͨ͡಺༰でɺݚम会
΍ߨԋ会Λ։͠࠵·すɻܦӦऀの্޲࣭ࢿ
ΛਤͬͨΓɺܦӦ৘ใのೖखに໾ཱͪ·すɻ

঎޻会が行っているʮ経Ӧվળීٴ事ۀʯとは、খن໛ۀاの経Ӧやٕज़のվળൃୡをਤるための事ۀで、経
ۚ、ԉ員などがࢧಋ員や経Ӧࢦをもͭ経Ӧ֨ࢿେਉのఆめるۀ࢈ࡁ ༥・੫຿・労຿などの૬ஊやࢦಋにै事す
るとともに、঎ళ֗の近代ԽやΉらおこし事ۀなど地域のੑ׆Խのために༷ʑな取り組みを行っています。
この事ۀには、ࠃと౎ಓ෎ݝのิॿۚがަ෇されており、ൿີݫ守・ݪଇແ料にて૬ஊࢦಋにあたっています
ので、安৺してご૬ஊくͩさい。

һの෱རްੜにؔする͝૬ஊɻ社会ۀै
อݥɺै ओのୀ৬੍ۚ౓の͝ۀһɺ事ۀ
૬ஊɻ࿑ಇอݥʢ࿑ࡂɾޏ༻อݥʣにؔͯ͠
はɺ঎޻会͕ӡӦࢦಋ͍ͯ͠る࿑ಇอݥ
૊߹΁の事຿ҕୗΛ͓すすΊ͠·すɻ

঎޻会は஍Ҭのʮ૯߹ஂࡁܦମʯͱ͠ ͯɺ
·ͨதখۀاのʮࢦಋஂମʯͱ͠ ͯ๛͔ͳ
஍Ҭͮ Γ͘ͱ঎ۀ޻のৼڵのͨΊにҙݟ
ͮͪ·ಈɺ׆ Γ͘ɺ社会Ұൠの෱૿ࢱਐͳ
Ͳɺ༷ ʑͳ事ۀにऔΓ૊Μで͍·すɻ

঎޻会のܦӦࢦಋһ͕ఆظతにɺ͓ ళ΍
事ۀॴに͓͍͠࢕·すɻܦӦのこͱで͓
೰Έ事はͲΜͳこͱで΋͝૬ஊͩ͘͞
͍ɻ঎޻会૭ޱで΋ܦӦ૬ஊࢧԉΛͬߦ
͍ͯ·すɻ

経営に関するご相談

労務支援

経営改善普及事業

セミナー・講演会に関する

ご相談

੫ۚにؔする͋ΒΏる͝૬ஊɻா฽のͭ
͚ํ͔Βܾࢉɺ੫຿ਃ告のํ࢓·でΞυ
όイス͠·すɻܾ には੫ཧ࢜ظ΍ਃ告ࢉ
͕ઐ໳の૬ஊһͱͯ͠ແ料の੫຿૬ஊ
にԠ͍ͯ͡·すɻ

օ༷のܦӦΛ҆ఆͤ͞ɺよΓ্ͤ͞޲るͨ
Ίにඞཁͳۚࢿの૬ஊ΍ѺટΛ͍ߦ·すɻ
आೖのࡍのܭۚࢿը࡞੒の͓ख఻͍΋͍
ͨ͠·すɻ

金融に関するご相談・斡旋 税務に関するご相談

ձ޻಺の঎ࢢੜۅ

桐生市新里商工会
��৽ཬொ෢Ҫ6ࢢੜۅ
5&-���277�7������
'"9���277�7���6�2

桐生市黒保根商工会
��อࠜொਫপ��2ࠇࢢੜۅ
5&-���277��6�26��
'"9���277��6�2��6
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