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３月エクササイズは 『腹筋に効くエクササイズ』 

健康お役立ちコラムは 『朝食編』 

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

 

春到来！ と言いたいところですが、温かくなってきた～と思ったら 

極寒に逆戻りしたり、3 月に入って雪が降ったり・・・。 

寒暖差が激しいので、体調管理に気を付けましょう！ 

 

今月の TOPIX を紹介いたします。 

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

【3 月エクササイズ】 ～腹筋に効くエクササイズ～ 

このトレーニングは、腹筋に効くエクササイズです。 

はじめは小さな動きでも構いませんので、無理をせずに行いましょう。 

→エクササイズはこちら 

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

【3 月健康お役立ちコラム】 ～朝食編～ 

朝からパフォーマンスを向上される朝食についてお伝えします！ 

→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。 

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

 

【3 月の LIVE配信予定について】→LIVE 配信詳細はこちら 

■3/19(木) 11:00～11:30 

今こそ見直そう！子育て家庭の災害への備えとは 

■3/26(木)  11:00～11:30 

自宅で簡単ヨガ～肩こり解消編～ 

 

※会員登録をするだけで、LIVE 配信動画の視聴も可能です。 

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

（参考）【産婦人科医・小児科医のコラム】  

＊産婦人科オンライン 

➤思春期から考える自分の未来 ～ライフプランの基本～ 

➤がん検診はいつまで受ける？推奨されている 5 つのがん検診と年齢について 

 

＊小児科オンライン 

➤お子さんの睡眠時間や寝かしつけについて学べる記事 8 選 

➤赤ちゃんの反り返り、大丈夫？よくある理由と受診チェックリスト 

 

 

 

https://vimeo.com/manage/videos/907335609/86965f25b9
https://pasona.meclib.jp/jyoseisoudan_jyosei/book/index.html
https://pasona.meclib.jp/jyoseisoudan_soudan/book/index.html
https://journal.obstetrics.jp/2025/11/28/lifeplan/
https://journal.obstetrics.jp/2023/11/27/cancer_screening/
https://journal.syounika.jp/2025/10/22/summary_sleep/
https://journal.syounika.jp/2025/10/08/baby-arching/
https://vimeo.com/907335609/86965f25b9


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

過去2万件以上の相談事例を検索でき、医療者に相談することなく手軽に悩みを解決できるサービス。 

まずは、「みんなの相談検索」で過去に同様の相談内容がないか検索してみて、解決できない場合は 

「いつでも相談」を利用する方法もおすすめ！ 

 

 

 

 

「みんなの相談検索」の利用や、不調時にスムーズに相談できるよう、事前にご登録だけでもしておくと安心です。 

 

 

 

 

 

 

 【産婦人科オンライン】                     【小児科オンライン】 

※LINE 利用が難しい方は、以下 PC サイトからユーザー登録が可能です。 

※LINE・PC ともに、ご登録には「合言葉」が必要です。以下よりご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※「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/

