
　 動物クイズ（大人向け）回答
　　 

   

💡解説（健康へのヒント）

野生のゾウは立ったまま、1日わずか3∼4時間ほどしか眠りません。
一方、人間の小学生は9∼12時間、大人は6∼8時間の睡眠が必要です。
人間にとって睡眠は脳や体の疲労回復に不可欠です。
日中にしっかり歩き、夜間に深い睡眠をとれるようにしましょう。

    

💡解説（健康へのヒント）

オランウータンは体重を支えるため、
人間の5∼6倍(約250∼300kg)もの握力があります。
人間の「握力」は全身の筋力を表すバロメーターであり、
低下はフレイル（虚弱）のサインです。握力計で測ってみましょう。
(地域包括支援センター・介護予防センターのコーナーの近くに握力計があります)

 

💡解説（健康へのヒント）

キリンの血圧は約250mmHgもありますが、人間の場合は収縮期血圧(上)が140mmHg
拡張期血圧(下)が90mmHgを超えると、高血圧となります（※診察室血圧）。
高血圧になると血管に負担がかかり、心筋梗塞や脳卒中等のリスクが上がります。
塩分を控えた食事を心がけましょう。

💡解説（健康へのヒント）

厚生労働省では、「 30分に３分程立ち上がる」ことを、BK30(ブレイク・サー
ティー)と呼び、推奨しています。

【おまけ】他の選択肢の数字も、健康づくりに関係しています
(1)の数字…今より 10分多く体を動かす+ 10（プラステン）が推奨されています。
(3)の数字…毎日 40分の身体活動（１日６千歩）で健康の維持増進が可能です。
(4)の数字…80歳になっても20本以上自分の歯を保とうという運動を、 8020運動と言います。

 (2)3∼4時間１問目

(3)人間の5∼6倍２問目

(3)約250mmHg

(2)A=30 B=3(「30分に３分程立ち上がる」)

３問目

４問目


