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膝を曲げたときに
「パキッ」と音がする人へ

女性の健康あるあるかるた
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膝 の パ キ ッ と 音 の 原 因 と な る 潤 膜
ヒ ダ は 日 本 人 の ５ ～ ６ 割 に 存 在 し ま
す 。 こ の ヒ ダ が 「 タ ナ 」 と 呼 ば れ
「 タ ナ 障 害 」 と い う 名 前 が つ い て い
ま す 。
タ ナ が あ っ て も 障 害 は 必 ず 起 き る

も の で は あ り ま せ ん が 、 症 状 は 進 行
す る と 痛 み を 感 じ た り 、 ス ム ー ズ に
膝 を 動 か せ な く な っ た り し ま す 。 日
頃 か ら ス ト レ ッ チ ＆ リ リ ー ス を 意 識
し ま し ょ う 。
な か で も 重 要 な の が 膝 屈 伸 で 主 に

動 く 前 腿 の 大 腿 四 頭 筋 。
同 じ 姿 勢 を 取 り 続 け る の も 大 腿 四 頭
筋 を 硬 く す る 大 き な 要 因 に な り ま す 。
こ ま め な ケ ア を し ま し ょ う 。



女性の健康あるある

カルタ大会を行いました

どこまで聞いていいのかな？

共感できることが大事

生理による症状で肉体的にも、精神的にも「ああ、し
んどい」という日をなんとか男性にもわかってもらいた
い、という女性側からの要望に男性社員のみなさんから
は「どこまで共感できるかが大事になってくるんだと思
う。だけど、どこまで聞いていいのかが正直難しい」
「そうそう、ハラスメントって言われそうな気もする」
といった声が寄せられました。
デリケートな話題であり、なおかつプライベートにも
触れるものだけに男性側もなかなか聞きにくいことであ
ることはわかります。「知ってほしい」ことは「聞きや
すい」環境をつくることも大切なのかもしれない、と改
めてハッとしました。

4社合同健康研究会Instagramより抜粋 次のページに続く



このかるたの様子が

物流ウィークリー

2023年7月13日号にも

掲載されました！

またいつか

このかるた大会を

行うと思いますので

その時はご協力

よろしくお願いします。

サンクスカード７月分
提出してください！

表紙の続き→
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