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◆肩凝りやスマホ首にも
梅雨時によく見られる「気象病」とは、気圧や気温・湿度
の変化が原因で、自律神経のバランスが乱れることによっ
て表れる、頭痛や関節痛、倦怠（けんたい）感、めまい、気分
の落ち込みといったさまざまな不調の総称です。予防・改
善するには、タオルを使ったストレッチがおすすめ。筋肉の
緊張がほぐれて血行が促進され、症状を和らげる効果が期
待できます。
＜首伸ばし＞
①�フェースタオルの両端を持ち、うなじ
の辺りに当てる
②�首を斜め30度ほど上に向け、タオルを
同じ方向に引きながら、首と押し合うよ
うにして、30秒キープする
③�首を斜め30度ほど下に向け、②と同様にして、30秒キー
プする
首を痛めないよう、角度や強さは調整してください。

＜背中洗いストレッチ＞
①�フェースタオルの両端を持ち、息を
吸いながら両腕を上げる
②�息を吐きながら、左の肩甲骨を背
骨に寄せるように左腕を下げてい
く。右腕は肘を曲げて二の腕を顔
に近付け、タオルを右上に引張る
③�左右交互に､10～15回ほど繰り返す

生26-260608,営業開発室

月

子役を経て、2001年に声優デビュー。
アニメ『DEATH NOTE』（06～07年）で
主演を務め、一躍脚光を浴びる。08年か
らは、歌手としても活動。代表作に、アニ
メ『機動戦士ガンダム00』（刹那・F・セイ
エイ役）や「Free!」シリーズ（松岡凛役）、『文豪ストレイドッ
グス』（太宰治役）、『鬼滅の刃』（童磨役）などがある。
今年は、音楽劇『アケチコ！～蒸気の黒ダイヤ、あるいは
狂気の島～』（今月12日開幕）などに出演。来年の大河ドラ
マ『逆賊の幕臣』への参加も決定している。

宮野真守さん
声優・俳優・歌手

1983

1949年、英作家ジョージ・オーウェルの小説
『1984』が出版された。「ビッグ・ブラザー」と名乗る独裁
者が支配する全体主義国家を舞台に、監視社会の恐怖を
描いたディストピア小説。作中に登場する設定や概念は、
現代に通じるところがあるとして注目され、近年も定期的
にリバイバルヒットしている。

『1984』出版77年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

足の甲側で、人さし指と中指の股から足首
に向かってなぞったときに最も高い所。両
手の親指を両足同時に当て、優しく刺激し
ましょう。

食欲不振

 頭の体操

答え：一炊の夢

年生まれ

86月

下の枠にある漢字を左の□に当てはめて、ことわざ、
慣用句を五つ作ってください。すると、漢字が三つ余
ります。余った漢字でできる慣用句は何でしょう？

ことわざパズル

159円95銭（▼06銭） 114円11ー13銭 66,588円12銭（▼882円57銭）




