
9×9のマスの空欄に、1から9までの数字を記入します。
ただし、次の3つのルールを守らなければなりません。

　①タテ1列の中で同じ数字を使わない
　②ヨコ1行の中で同じ数字を使わない
　③3×3のブロック（太枠で囲まれた部分）の中
で同じ数字を使わない

ルール

トレーニングしたあとは、パズルに挑戦して
さらに脳を活性化させましょう！

チャレンジ！数字パズル

　脳は大きく分けて、大脳、小脳、脳幹という3つの部分から成り立っています。大
脳は、ものを考えたり、決定する知的な働きを担い、小脳は、歩く・走るといった運動
をコントロールし、脳幹は、呼吸など、生命をコントロールしています。１人じゃんけん
は、この大脳にとってかなり苦手な異なった思考・行動指令を同時に「両手に起こさ
せる」ことで判断力や集中力等を高め、大脳を刺激して活性化させる脳トレです。
　最近、この１人じゃんけんは、大脳を構成する一つの前頭葉（脳梗塞を起こしやす
い場所）が活性化されて脳内の血の巡りがよくなり血栓を防いで脳梗塞の予防に
なる、とも言われています。

　左右の手で常に勝つ手と負ける手を決めて、じゃんけん
をします。
●最初は利き手が常に勝つようにします。
●勝つ手は、「ぐー」「ちょき」「ぱー」の順に出してい
きます。逆の手は、必ず負けるようにします。
●10回繰り返したら勝つ手を変えてさらに10回繰
り返します。
※簡単にできるようになったら勝つ手の「出す順番」を変えてトライ
してください。ただし、同じものを続けて出してはいけません。

大
脳
を
刺
激
す
る

１
人
じ
ゃ
ん
け
ん

１人じゃんけんの仕方

左手 右手

利き手が
右手の
場合

7 2 3 4 9 6
9 5 2 8 3
3 4 8 5 2
3 4 9 2 1

8 9 2 4 3
2 3 6 8

6 7 3 5 1 4 8 9
8 3 7

1 5 3
別紙数字パズル回答書に答えを記入しFAXしてください。正解された方のうちから抽選で10名様に粗品をプレゼントいたします。

国保だより　No.143　題字：第14代理事長　手塚照幸　　発行：関東信越税理士国民健康保険組合

新年度の国保だよりはいかがでしたでしょうか？
クロスワードパズルから数字パズルに変えました。チャレンジしてみてく
ださい。平成最後という事でテレビでは平成の出来事の映像を映し
ていますが、30年間の様々な出来事で、あれっ！昭和ではなかった
のか！と色々と想いかえしているのではないでしょうか。今年からの新
元号に慣れ親しんで、ハッピーなニュースが多く聞ける時代になって
ほしいものです。
これから暖かくなる時期、真夏の時期と体調面に気をつけながら、
次回9月発行の国保だよりも
お楽しみに(*^_^*)

あ　と　が　き

一、二、三、
　手足伸ばして
　　　健康づくり

23 修学のため、住民票を分離した家族の届出
（マル学）

24 We Love Sports 瀬立 モニカさん

25 ヘルシー&簡単レシピ　
オイルサーディンの和風パスタ

26 契約健診施設からのお知らせ
家庭用常備薬WEB申込特典 商品発送

27 ホテルオークラ東京ベイの年間借り上げ
アルコールのエネルギー量を知っていますか？

28 「第1回 県民食材総選挙」投票結果

29 国保川柳　優秀作品発表
家庭用常備薬等のご案内

30-31 前立腺がん検診・子宮頸がん検診を
実施します

32 脳トレ
数字パズル


