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８月エクササイズは 『足腰・お腹周りに効くエクササイズ（サイドレッグレイズ）』 

健康お役立ちコラムは 『女性の更年期編』 

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

 

8 月、夏本番。 まさかの気温 40 度越えのエリアがあちらこちらに！ 

水分補給はもちろんのこと、日傘や帽子なども必須アイテムです。 

 

今月の TOPIX を紹介いたします。 

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

【8 月エクササイズ】 ～足腰・お腹周りに効くエクササイズ（サイドレッグレイズ）～ 

足腰・お腹周りに効き、股関節の柔軟性も高められるエクササイズですので、 

是非無理のない範囲で実践してみてください。 

→エクササイズはこちら 

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

【8 月健康お役立ちコラム】 ～女性の更年期編～ 

更年期をご自身と向き合う期間と捉えて、日々の生活を見つめ直してみましょう 

→コラムはこちら 

 

※『健康お役立ちコラム』は、最新号がアップされると過去のリンク先も最新号と同じ内容に 

更新されてしまいます。気になったら、ぜひ月内にキャプチャー保存等をおススメいたします。 

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

 

 

【8 月の LIVE配信予定について】→LIVE 配信詳細はこちら 

■8/20(水) 11:00～11:30 

乳腺炎ってなに？～今日からできる対策をお伝えします！～ 

 

■8/28(木)  11:00～11:30  

家族で子育てをしていくために、知っておいてほしいこと 

～産後のこころの不調と家族関係の変化とは～ 

 

※会員登録をするだけで、LIVE 配信動画の視聴も可能です。 

 

【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 

➤子宮内膜症の妊娠出産における影響とその予防・治療について学びましょう！ 

➤やってみよう！乳がんのセルフチェック 

＊小児科オンライン 

➤ぜんそくの治療は予防と発作対策！この 2 つを使いこなそう！ 

➤食物アレルギーを疑ったら血液検査をした方がいいの？！専門医がお答えします  

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

https://vimeo.com/manage/videos/907335030/269124ba29
https://pasona.meclib.jp/jyoseisoudan_jyosei/book/index.html
https://pasona.meclib.jp/jyoseisoudan_soudan/book/index.html
https://journal.obstetrics.jp/2024/08/05/endometriosis_fertility/
https://journal.obstetrics.jp/2024/06/24/breast_self_exam/
https://journal.syounika.jp/2025/07/28/asthma-prevention/
https://journal.syounika.jp/2025/07/28/food-allergy-blood-test/
https://vimeo.com/manage/videos/907335030/269124ba29


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※「産婦人科オンライン」「小児科オンライン」は、どちらかで一度会員登録いただければ同一の ID で両方ご利用可能です。 

 

 

パスワード：06137103 

https://www.daikyokenpo.or.jp/hoken/consultation_limited/

