
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3月に入り、まだまだ寒さは残りますが、少しづつ春の足音が聞こえてきた様に感じます。 

年度末で送別会や行事ごとが多い時期になりますので、疲労が溜まりやすく体調管理をしっかり

と行わなければなりませんね。今月は先月に引き続き、各臓器のストレスを解消する体操をご紹

介します。 

先月号も気になる方はお渡ししますので、お気軽にスタッフへお声掛け下さいね。 

①ホルモンバランスのリニューアル（肝臓の簡単エクササイズ） 

（眼精疲労、腰痛、足がつる、頭痛（こめかみ）、疲れが抜けない方に効果的） 

・６秒マッスルトレーニング 

腕なら腕、太ももなら太ももと意識できる筋肉に、６秒間集中して息を止めて力を入れます。太

もものなど足の筋肉なら立って行って下さい。６秒たったら、ふぅーっと息を吐いて呼吸を整え

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 呼吸のリニューアル（肺の簡単エクササイズ） 

（鼻水、花粉症、手足の冷え、咳、いびき、右肩の 

痛み、背中の痛みがある方に効果的） 

・アメーバ呼吸 

① 息を吐くとき・・・深いおじぎをしするように体を折り 

曲げ、両手、両足の指もグーにして、ゆっくりゆっくり息を 

吐ききれるまで吐き出します。徹底的に体を小さくして、空 

気を押し出すつもりで行います。 

 

 

 今 月 の ハ イ ラ イ ト 
・体の中から健康な体作り・・・・・・１．2Ｐ 

・春バテに注意・・・・・・・・・・・・２Ｐ 

・体の不思議 

    文字に隠された秘密・・・・・・3Ｐ 

・クロスワード・・・・・・・・・・・・4Ｐ 

 

 

 

 

 

 

発行日 

2017年 3月 1日 

第 79号 

体の中から健康な体作り ｐａｒｔ 2 

６秒には肝臓とのつながりがあるので、６秒以

上行わないでください。 

ふくらはぎ、太もも、お尻、腹筋、首筋、両腕

は意識しやすくこの６カ所を毎日続けると肝臓

のブドウ糖供給機能に新しいパターンが生まれ

ます。 

（特にイライラする方に効果的です） 
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②息を吸うとき・・・今度は、最大限に体を開きます。両腕もバンザイして胸郭を広げます。両

手、両足もパーにして、自分が風船になったつもりで空気を取り込みましょう。 

 

吐く→吸うの順番で５回行うのが１ク

ール（５の数字は肺と深い関係があり

ます。）朝昼夜、１クール５週間でき

たら呼吸の仕方の新しいパターンが生

まれ、酸素消費効率が UP します。 

（特に自分のスペースを乱されること

にストレスを感じる方には有効です） 

 

このようにちょっとした意識をもって体の内側のこと考えてあげることが、様々な症状の改善に

繋がっていきます。臓器それぞれには、他では代わりのできない役目を担っています。『病気は突

然天から降ってくるものではありません。生活習慣、心の状態から起こるべきして起こるのです』 

病気にならない為にも、内臓に優しい生活習慣を心がけましょう。 

 

 「春バテにご注意！！」 

春は気候の変化やストレスで春の不調=“春バテ”を感じやすい時期と言われています。 

春に起こりやすい不調  、「イライラする」「気分の落ち込み」「ゆううつ感」などの精神的なス

トレスや、「肩こり」「手足の冷え」「身体のだるさ」などの身体的な不調が挙げられます。また、

「昼間眠い」「目覚めが悪い」「夜眠れない」などの睡眠に関する不調が出てくる人もいます。 

春バテ解消法は？ 

① 深呼吸  ②体の温度をあげる  ③適度な運動  

正しい深呼吸詳しい手順としては、次のようになります。 

1.口から空気を出していき、肺の中を空っぽにします。 

2.鼻からゆっくりと空気を吸い込んでいきます。 

3.限界まで吸いこんだら、10秒ほど息を止めます。 

4.口を細くして、出来るかぎりゆっくりと息を吐き切ります。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

文字に隠された秘密！ ★丸文字・・・・・自己防衛意識が強い。 

★角ばった文字・・神経質。 

        ストレスが溜まっている。 

★右上がり・・・・・・積極的。 

★左上がり・・・・・・縁の下の力持ち。 

★文字間隔が広い・・・自由を好む。 

         込み入ったことが苦手。 

★文字間隔が狭い・・・１人が好き。 

 ※文字間隔は、時間の感覚とも似ていて、広 

  い方はのんびりで、狭い方はせっかちなん  

  だそうです(^_^;)  
 

なんでも、これらの特徴 

に気を付けて文字を書く 

だけで、性格まで変える 

ことができるといいます 

から、どんな自分になり 

たいのかを意識して、それに合った文字を書 

いてみるのも面白いですね！？ 

 

「美文字」という言葉が知られるようになっ 

てから、今まで以上に文字に注目する人が増 

えましたね。 

文字には、美しさだけではな 

く、その人の性格や精神状態 

まで現れると言います。 

あなたが書く文字には、どのような特徴があ 

りますか？ 
 

★大きな文字・・・おおらかで外交的。 

★小さな文字・・・自己主張が苦手。 

         気遣い上手。 

★筆圧が強い・・・バイタリティ（活力）に 

         溢れている。 

         極度に緊張している。 

※スポーツ選手に多い特徴なんだそうです！ 
 

★筆圧が弱い・・・内向的。自信がない。 

体
の
不
思
議
！

 

「
金
縛
り
」
と
い
う
の
は
も
と
も
と 

仏
教
用
語
の
「
金
縛
法
：
き
ん
ば
く 

ほ
う
・
か
な
し
ば 

り
ほ
う
」
か
ら
き 

て
い
ま
す
。 

こ
れ
は
、
お
不
動 

さ
ん
の
名
で
親
し 

ま
れ
て
い
る
不
動 

明
王
が
、
敵
や
賊
を
身
動
き
で
き
な 

く
す
る
密
教
の
秘
法
の
こ
と
で
す
が 

ピ
ッ
タ
リ
の
言
葉
を
当
て
は
め
た
も 

の
だ
と
感
心
し
ま
す
ね
（
笑
） 

 

世
界
的
に
見
て
も
、
金
縛
り
は
幽
霊 

や
生
霊
、
悪
魔
、
魔
女
、
妖
精
、
空 

想
上
の
生
物
な
ど
が
起
こ
す
超
常
現 

象
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。 

し
か
し
、
最
近
で
は
研
究
が
進
ん
で 

「
睡
眠
麻
痺
」
と
い
う
睡
眠
障
害
の 

ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

金
縛
り
が
起
き
た
と
き
、
本
人
は
目 

覚
め
て
い
る
と
意
識
し
て
い
ま
す
。 

実
際
、
こ
の
と
き
に
脳
波
を
調
べ
る 

と
、
覚
醒
状
態
を
示
し
て
い
ま
す
か 

ら
頭
は
目
覚
め
て
い
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
金
縛
り
中
に
筋
電
図
を
撮 

っ
て
み
る
と
、
筋
肉
は
全
く
緊
張
し
て 

お
ら
ず
、
身
体
は
ま
だ
眠
っ
て
い
る
状 

態
な
ん
だ
そ
う
で
す
！
？ 

 

夢
を
見
る
こ
と
が
多
い
レ
ム
睡
眠
中
は 

筋
肉
は
動
か
な
い
の
に
脳
は
か
な
り
活 

動
し
て
い
ま
す
・
・
・
こ
の
と
き
に
、 

脳
だ
け
完
全
に
目
覚 

め
て
し
ま
う
と
、
金 

縛
り
が
起
こ
る
と
い 

う
訳
で
す
。 

 
睡
眠
の
質
が
悪
か
っ
た
り
、
睡
眠
時
間 

が
不
足
し
て
い
た
り
、
あ
る
い
は
日
中 

に
睡
眠
を
と
る
習
慣
が
あ
る
と
、
金
縛 

り
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い 

ま
す
。
ま
た
、
眠
る
と
き
に
仰
向
け
寝 

だ
と
起
き
や
す
く
な
る
そ
う
で
す
！ 

 

金
縛
り
に
な
る
の
は
、
精
神
的
ス
ト
レ 

ス
が
大
き
な
原
因
と
も
考
え
ら
れ
て
い 

ま
す
が
、
ハ
ッ
キ
リ
と
し
た
原
因
究
明 

に
は
至
っ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。 

た
だ
、
金
縛
り
は
超
自
然
現
象
で
は
な 

く
、
科
学
的
に
説
明
で
き
る
メ
カ
ニ
ズ 

ム
で
起
き
る
こ
と
を
理
解
す
れ
ば
、
も 

し
金
縛
り
に
あ
っ
て
も
ド
キ
ド
キ
し
な 

く
て
済
み
そ
う
で
す
ね
（
笑
）  

  

 金 縛 り の メ カ ニ ズ ム ！  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A B C D Ｅ 

１本の桜の木には、およそ６０万個の花が咲 

きますから、その花が、すべて１度に散った 

とすると、花びらを敷きつめた面積は・・・ 

１平方センチメートル×５枚×６０万個で、 

なんと３００万平方センチメートル！！ 

メートルに直すと、１７メートル四方の桜の 

じゅうたんが広がることになります。 
 

こうしてみると、１本の桜の木には、本当に 

たくさんの花びらがついていますね！！ 

気が早いけど、満開を過ぎて、桜吹雪の下を 

歩くのも、きっと気持ちがいいでしょうね♪ 

春はすぐそこまで来てますよ～！！！ 

春だから、桜のお話し✿ 

～桜のじゅうたん～ 

満開を過ぎた桜の命ははかな 

く少しの雨や風でもハラハラ 

と散ってしまいますね。 

１本の桜の木の花びらが、全部散ったとしたら 

花びらのじゅうたんは、一体どれぐらい広がる 

と思いますか？ 
 

花びら１枚の大きさは１平方センチメートル。 

１輪の花には５枚の花びらがついています。 

 

こたえ！ 

二重枠に入った文字をＡ→Ｅの順に

並べてできる言葉はな～に？ 

◇◆ヨコのカギ◆◇ 

１♪灯りをつけましょ、ぼんぼりに～♪ 

２ 水道の蛇口のことを何と言う？ 

３ 桃太郎のおじいさんが刈ったものは？ 

４ プラスチックは合成○○と言います。 

６ 〇○シーズン到来！母校を巣立ちます！ 

８ 「魚」偏に「喜」と書くとどんな魚？ 

10 気分がコロコロと変わる人。 

12 もはや運転するにはカー○○は必需

品。 

14 おすしの酢飯のことを何と言う？ 

16 企業が一番追求するもの。 

クロスワードパズルに挑戦！ 
 

 

◇
◆
タ
テ
の
カ
ギ
◆
◇ 

１ 

一
秒
間
に
地
球
を
七
周
半
す
る
速
さ
で
す
！ 

３ 

味
噌
汁
に
と
っ
て
も
合
う
貝
と
言
え
ば
？ 

５ 

東
大
寺
や
薬
師
寺
が
あ
る
県
は
？ 

６ 

も
り
や
ざ
る
を
食
べ
た
後
に
飲
み
ま
す
。 

７ 

物
事
を
十
分
に
楽
し
む
こ
と
。 

９ 

力
士
が
土
俵
に
ま
き
ま
す
！ 

 
 

つ
く
し
は
、
こ
の
草
の
子
だ
そ
う
で
す
。 

 
 

お
金
を
借
り
る
と
つ
い
て
き
ま
す
。 

 
 

玄
関
先
で
鳴
ら
す
も
の
は
？
（
日
本
語
で
） 

 
 

与
党
と
○
○
。 

 
 

電
車
が
停
車
し
た
り
、
発
車
し
た
り
す
る
所
。 

 
 

胸
を
た
た
く
動
作
が
特
徴
的
な
大
き
な
サ
ル
は
？ 

 
 

人
が
住
ん
で
い
な
い
住
居
は
？ 
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