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『3年B組金八先生』放送開始47年前の
きょう
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2019年、ドラマ『ボイス 110緊急指令
室』でデビュー。21年に『衝動』で映画初
主演、22年に『liar』でドラマ初主演を飾
る。大河ドラマ『光る君へ』や映画『不死身
ラヴァーズ』（ともに24年）などで存在感を発揮。映画『国
宝』（25年）で、日本アカデミー賞新人俳優賞に輝いた。

今年は、劇場アニメ『ALL YOU NEED IS KILL』で声優
初挑戦にして主役を演じたほか、ドラマ『喧嘩独学』などに
参加。先日最終回を迎えた連続テレビ小説『風、薫る』で
は、上坂樹里さんとW主演を務めた。

1979年、武田鉄矢さんが主演を務めるTV
ドラマ『3年B組金八先生』の放送が始まった。熱血教師・坂
本金八が、「いじめ」や「親子の絶縁」などのさまざまな問題
に向き合い、生徒の成長を見守る学園ドラマ。生徒役で、杉
田かおるさん、田原俊彦さん、近藤真彦さん、野村義男さ
んなどが出演した。

中指の付け根の辺り。親指で優しく上下する
ように刺激しましょう。

◆制限し過ぎに要注意
ダイエット中だからといって、甘い物を我慢し続ける必要

はありません。過度に制限するとストレスがたまり、食べ過
ぎやリバウンドにつながることがあります。甘い物が欲しく
なるのは、食事量が少なく、エネルギー不足になっている

ほか、ストレスや疲れ、ホルモ
ンの働きなどが影響するこ
とも。まずは食事で炭水化物
やたんぱく質、脂質をバラン
ス良く摂り、制限し過ぎない
ことが、スイーツと上手に付
き合う第一歩です。

◆上手に食べるコツ
甘い物が食べたくなったとき

は、深呼吸をして、本当に食べ
たいのか、それとも気分転換が
必要なのかを確かめてみてく
ださい。間食するなら、脂肪を
ため込みにくい14～15時頃がおすすめ。よくかんで味わ
い、満足した時点でストップすることも大切です。おやつに
は、食物繊維が豊富な焼き芋や干し芋、カカオ成分70％以
上のチョコレート、高たんぱく質のギリシャヨーグルトなど、
不足しがちな栄養を補えるものを選び、洋菓子や菓子パ
ン、清涼飲料水は控えめにしましょう。

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

  

答え：2

        

①�空いている枠に1から6までの数
字のどれか一つを入れる
② � 「縦の列・横の列・太線で囲まれた
6個のブロック」のいずれにも、�
1から6までの数字のどれか一
つが入る

③�同じ列や同じブロックの中は数
字が重複しない

ナンプレ
ルールにしたがって空欄に数字を入れたとき、

（？）に入る数字は何でしょう？

156円95ー96銭（△28銭） 109円92ー07銭 62,693円16銭（▼214円68銭）



※がん検診は、正しい方法を正しく行うことで、がんによる死亡リスクの低下が期待できる一方、「エックス線検査による放射線被ばく」等のデメリットが
あるとされています。がん検診に対する理解を深め、健康と安心のために適切に利用してください。詳細については「がん検診についての解説ビラ」を
ご覧ください。

日本生命は全国の自治体と協定等で連携し、
健康増進・疾病予防に関する取組みを推進しています

市町村で受診できるがん検診は
「無料」または「少額の自己負担」で受けられます

（※市町村により異なります）

URL

がん対策推進企業アクション
ホームページ

https://www.gankenshin50.mhlw.go.jp/
contact-by-municipality/contact.php

がん対策推進企業アクションとは

日本生命は「がん対策推進企業アクション」の推進パートナー企業
として、がん検診受診の大切さを呼びかけています

がん検診受診率向上と治療と仕事の両立支援を目指す、
厚生労働省の委託を受けた国家プロジェクト。
職域におけるがん検診受診率向上を企業連携で推進して
いくことで、“がん”と前向きに取り組む社会気運を醸成。企業
が率先して「がん検診受診」の大切さを呼びかけることにより、
受診率60％以上を目指します。

※随時更新されていますが、
古い情報が含まれている
場合があります

市町村でのがん検診について、詳細は以下の
サイトよりお住まいの区域をご確認ください

あなたの街の「がん検診」
市町村別 がん検診に関する

お問い合わせ先

がん対策推進企業アクション 市町村別がん検診 検索

生24-3138,商品開発G


