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暑い夏を元気に過ごすために ～胸筋に効くエクササイズ＆豚肉とかぼちゃの生姜焼きレシピ～ 

*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。*・。**・。* 

 

毎日暑い日が続いておりますが、皆様いかがお過ごしですか。暑さに負けず、しっかり体調管理して元気に過ごしていきましょう。 

今月の TOPIX を紹介いたします。 

 

□--------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

■8月のエクササイズ ～胸筋に効くエクササイズ～ 

今月は、胸筋を鍛えるエクササイズです！動きはあまり大きくないですが効きます！ 

→エクササイズはこちら 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

■8月のレシピ 豚肉とかぼちゃの生姜焼きです！ 

今月は、いつもの生姜焼きにかぼちゃを加えることで抗酸化作用UP します！ 

→コラムはこちら 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

■産婦人科医・小児科医によるオンライン相談窓口 

お盆休み中も現役の小児科医・産婦人科医・助産師にスマホで無料相談できる窓口です。 

女性ご自身の健康相談はもちろん、男性も自身のご家族や女性の部下等について相談が可能です！ 

またお子様の受診判断や発達、子育ての悩みも気軽に相談可能ですので、ぜひ登録をしてみてください！ 

→こちら 

  

 

■産婦人科医・小児科医の参考コラム ※一部抜粋 

 

＊産婦人科オンライン 

➤「分娩予定日」ってどうやって決めているの？ 

➤お子さんへの関わり方を知り、育児のイライラを解消しよう！ 

 

＊小児科オンライン 

➤病院で受けられる感染症の迅速検査ってどんなもの？  

➤この動き、てんかん？ウエスト症候群とモロー反射の動きってどう違うの？  

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------□ 
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